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Oleh: 





Penelitian Research and Development ini bertujuan untuk menghasilkan 
sebuah produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun, sebagai sumber acuan pembaca, 
pelatih, dan pemain untuk membuat program latihan khusus peningkatan daya 
tahan paru jantung dan otot pada kelompok usia 17 tahun. 
Penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan yang dilakukan 
dengan mengadaptasi langkah-langkah penelitian pengembangan sebagai berikut: 
: (1) mengindentifikasi potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi (3) 
mendesain dan membuat produk awal, (4) validasi ahli, (5) revisi desain, (6) 
produk akhir, dan (7) uji coba produk; uji coba kelompok kecil dan uji coba 
kelompok besar. Uji coba kelompok kecil dilakukan di SSB Baturetno, dan 
kelompok  besar dilakukan di Academy FC UNY dan SSB Satria Pandawa. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen 
berupa lembar kuisioner. Teknik analisis data penelitian ini adalah deskriptif 
kualitatif dan deskripif kuantitatif. 
Hasil persentase penelitian ini dari ahli media adalah sebesar 74,5% masuk 
dalam kategori layak, dan persentase dari ahli materi adalah sebesar 82% masuk 
dalam kategori sangat layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapat 
persentase sebesar 82,2% termasuk dalam kategori sangat layak dan uji coba 
kelompok besar sebesar 83,54% termasuk dalam kategori sangat layak. Dengan 
demikian media ini dinyatakan sangat layak untuk digunakan sebagai media 
pelatihan dan referensi untuk pelatih, pemain, dan pembaca. 
 
Kata kunci:   Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot  
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A. Latar Belakang 
Sebagaimana diketahui bersama bahwa perkembangan IPTEK tidak 
terlepas dari perkembangan kebutuhan manusia. Berbagai kebutuhan mendorong 
daya pikir manusia untuk mengembangkan teknologi sehingga dapat 
memudahkan setiap bidang kehidupan, salah satunya yang berkembang dengan 
pesat adalah sistem teknologi infomasi. Penguasaan ilmu pengetahuan dan 
teknologi (IPTEK) sangat berperan dalam kemajuan olahraga. Peranan IPTEK 
dalam perbaikan prestasi atlet akan dapat mengatasi keterpurukan prestasi 
olahraga. Kemajuan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK) yang semakin 
pesat tidak dapat dipungkiri bahwa inovasi berbagai penelitian semakin 
berkembang pesat. Kemajuan Ilmu Pengetahuan Teknologi atau IPTEK telah 
banyak membantu berbagai aktivitas manusia dalam berbagai kegiatan, terlebih 
untuk bidang olahraga telah membantu dalam bidang latihan maupun 
pertandingan. Manusia sendirilah yang menjadi subjek utama faktor IPTEK 
dikembangkan. Dukungan IPTEK turut banyak membantu atlet-atlet untuk 
berprestasi sehingga dalam mulai dari pencarian bakat, latihan, hingga 
pertandingan pun atlet dan pelatih terbantu. 
Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 
olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi 
untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 
olahraga (UU RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional 
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Bab I pasal 1). Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan 
kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat dan 
martabat bangsa yang dilakukan setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan, 
dan potensi untuk mencapai prestasi (UU RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 
Keolahragaan Nasional Bab VI pasal 20).  
Salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih suatu prestasi dalam 
olahraga, disamping penguasaan teknik, taktik, dan kemampuan mental adalah 
kondisi fisik. Seberapa besar penting dan pengaruhnya terhadap pencapaian suatu 
pencapaian suatu prestasi olahraga sangat tergantung kepada kebutuhan atau 
tuntunan setiap cabang olahraga. Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan 
menjadi dasar dalam mengernbangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam 
bermain sepakbola. Fisik seorang atlet juga menentukan prestasi atlet seperti yang 
dikatakan M. Sajoto (1988: 57), bahwa “kondisi fisik adalah salah satu syarat 
yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi atlet, bahkan 
dapat dikatakan dasar landasan titik tolak suatu awalan prestasi”. Kondisi fisik 
merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat dipisahkan, baik 
peningkatannya maupun  pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap peningkatan 
kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua komponen tersebut. Walaupun 
perlu dilakukan dengan sistem prioritas. 
Olahraga sepakbola merupakan jenis permainan yang membutuhkan 
kondisi fisik prima. Dalam permainan sepak bola terdapat empat komponen dasar 
yang harus dimiliki seorang pemain yaitu teknik dasar yang baik, kondisi fisik 
yang prima, pemahaman taktik dan strategi yang baik, serta mental yang kuat 
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dalam bertanding. Jika keempat komponen tersebut sudah terpenuhi maka sebuah 
tim akan dapat memainkan sepak bola dari segala posisi dalam situasi cepat, tepat, 
dan cermat yang berarti tidak membuang-buang waktu dan energi. Menurut 
Remmy Muchtar (1992: 81) Sepakbola merupakan permainan yang dimainkan 
dalam waktu 2x45 menit. Selama waktu tersebut, pemain dituntut untuk 
senantiasa bergerak, berlari sambil menggiring bola, berlari kemudian harus 
berhenti tiba-tiba, berlari sambil berbelok 90 derajat, bahkan terkadang 180 
derajat, melompat, meluncur, dan bahkan terkadang beradu badan (body contact) 
dengan pemain lawan dalam kecepatan yang tinggi. Semua ini menuntut kualitas 
fisik pada tingkat yang baik untuk dapat bermain sepakbola dengan baik. 
Setiap pemain sepak bola diharapkan memiliki kondisi fisik yang baik 
dalam menunjang keberhasilan bermain sepak bola. Untuk memiliki kondisi fisik 
yang baik, maka di perlukan latihan fisik yang teratur. Latihan fisik atau exercise 
adalah subkelompok aktifitas fisik berupa gerakan tubuh yang terencana, 
terstruktur dan repetitive (berulang) untuk memperbaiki atau memulihkan satu 
atau lebih komponen kebugaran fisik (Halliwell and Whiteman, 2004). Lathan 
fisik bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik, yaitu faktor yang amat penting 
bagi setiap atlet. Jika seorang atlet memiliki keunggulan fisik yang baik, maka 
dapat menguntungkan pemain pada saat menghadapi pertandingan. Adapun 
komponen kondisi fisik yang harus dimiliki pemain sepak bola menurut Timo 
Scheunemann (2012: 14) 1) Speed; 2) Strength; 3) Endurance; 4) Flexibility; 5) 
Accuration; 6) Power; 7) Coordination; 8) Reaction; 9) Balance; 10) Agility. Dari 
10 komponen kondisi fisik tersebut, komponen daya tahan merupakan salah satu 
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komponen fisik yang sangat penting untuk dilatih dan ditingkatkan menjadi 
stamina dalam upaya mencapai prestasi yang optimal. Daya tahan merupakan 
salah satu komponen biomotor utama dalam setiap cabang olahraga. Komponen 
biomotor pada umumnya digunakan sebagai tolak ukur untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani (physical fitness) olahragawan. Menurut Djoko Pekik Irianto 
(2002: 72) Daya tahan (endurance) adalah kemampuan melakukan kerja dalam 
jangka waktu yang lama. Daya tahan selalu terkait erat dengan lama kerja (durasi) 
dan intensitas kerja, semakin lama durasi latihan dan semakin tinggi intensitas 
kerja yang dapat dilakukan seorang olahragawan, berarti memiliki daya tahan 
yang baik pula.  
Faktor utama keberhasilan dalam latihan dan pertandingan sepak bola 
dipengaruhi oleh tingkat kemampuan ketahanan pemain, jadi kemampuan 
ketahanan pemain sepak bola yang baik akan mampu melakukan pekerjaannya 
dengan maksimal. Ketahanan yang baik adalah kemampuan maksimal dalam 
memenuhi konsumsi oksigen yang ditandai dengan tingkat volume oksigen 
maksimal (VO2 Max). VO2 Max adalah suatu tingkatan kemampuan tubuh yang 
dinyatakan dalam liter per menit atau milliliter/menit/kg berat badan. Semakin 
tinggi VO2 Max, seorang atlet yang bersangkutan juga akan memiliki daya tahan 
dan stamina yang baik. Sekalipun memiliki stamina yang baik, atlet tetap harus 
memiliki penguasaan teknik cabangnya dengan baik. Sebab, dengan teknik yang 
baik, sang atlet akan efisien dalam bertanding (Suharjana, 2012). 
Tinggi rendahnya VO2 Max para pemain sangat berpengaruh pada kondisi 
fisik atau kesegaran jasmani pemain. Menurut Sukadiyanto (2011: 64) ada 
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beberapa faktor yang dapat mempengaruhi nilai VO2 Max dapat disebutkan 
sebagai berikut: 1) Usia, 2) Jenis kelamin, 3) Suhu, 4) Keadaan latihan. Semakin 
baik kualitas faktor-faktor tersebut maka semakin baik dan tinggi pula tingkat 
VO2 Max seorang pemain, sehingga tingkat daya tahannya juga baik yang pada 
akhirnya pemain memiliki tingkat kesehatan dan kesegaran jasmani yang tinggi 
pula. 
Dalam berlatih sepak bola sangat penting untuk memperhatikan usia, 
psikolog, perkembangan otot, dan fisik. Hal ini bertujuan agar atlet dapat 
berkembang secara berkelanjutan. Waktu yang tepat untuk meningkatkan VO2 
Max adalah pada usia 17 tahun karena pada usia ini atlet masuk pada tahap 
pelatihan tingkat lanjut sehingga sangat baik untuk meningkatkan kemampuan 
secara spesifik pada unsur teknik, taktik, fisik, dan mental dengan memperhatikan 
durasi, intensitas, dan pemulihan. Terutama latihan-latihan untuk meningkatkan 
kondisi fisik yang lebih spesifik dan dapat digabungkan dengan latihan teknik, 
taktik, dan mental sesuai kebutuhan pada saat pertandingan yang sebenarnya 
(FIFA Youth Football, hal:121). Pada usia 17 tahun sangat penting untuk 
memperhatikan masalah kebugaran fisik yaitu ketahanan stamina, kekuatan, dan 
kecepatan harus menjadi latihan mingguan yang teratur (Kurikulum & Pedoman 
Dasar Sepak Bola Indonesia, hal:62) Program pelatihan harus dapat dilakukan 
secara cermat, sistematis, teratur dan selalu meningkat, mengikuti prinsip-prinsip 




















Ketahanan aerobik adalah proses pemenuhan kebutuhan energi (tenaga) 
untuk bergerak didalam tubuh yang memerlukan bantuan oksigen dari luar tubuh 
manusia  (Sukadiyanto, 2002: 43). Peningkatan kemampuan aerobik bagi pemain 
sepakbola sangat penting untuk terus dilakukan guna menjaga dan menyiapkan 
daya tahan agar tetap prima. Pemain sepakbola diwajibkan memiliki daya tahan 
yang baik karena dituntut dapat bermain atau bertanding selama 2 (dua) babak (2 
x 45 menit) terkadang jika pertandingan tersebut menggunakan sistem gugur juga 
harus menjalani babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit.  
Berdasarkan pengamatan penulis selama mengikuti kegiatan PKL di 
Yogyakarta yaitu Academy FC UNY menunjukkan bahwa kemampuan daya 
tahan aerobik dalam pertandingan kompetisi masih kurang baik. Banyak atlet 
7 
 
yang sudah mengalami kelelahan pada saat pertandingan baru berjalan satu babak 
sehingga akan mengakibatkan penurunan performa pada babak selanjutnya. Hal 
ini akan berdampak pada hasil akhir pertandingan. Salah satu permasalahannya 
adalah banyak atlet yang tidak begitu memperhatikan pentingnya daya tahan 
dalam permainan sepak bola yang menjadikan atlet malas dalam latihan daya 
tahan aerobik khususnya VO2 Max. Hal ini dikarenakan kurangnya menu latihan 
daya tahan yang diberikan tim pelatih pada pemain. Selain itu latihan daya tahan 
yang monoton dan kurang variatif. Setelah melakukan diskusi dengan pelatih 
Academy FC UNY menyebutkan bahwa daya tahan aerobik merupakan salah satu 
biomotor utama dalam olahraga sepak bola. Pelatih kekurangan acuan dan 
referensi tentang cara melatih daya tahan aerobik yang lebih variatif, perlu adanya 
inovasi dan tambahan pengetahuan dalam latihan daya tahan aerobik yang lebih 
berkesinambunagn, akan tetapi belum adanya media cetak yang secara khusus 
menjelaskan latihan daya tahan aerobik khusus untuk kelompok usia 17 tahun. 
Berdasarkan permasalahan di atas, penulis mempunyai anggapan bahwa 
perlu adanya inovasi dan terobosan dalam membantu pelatih untuk meningkatkan 
daya tahan aerobik pemain sehingga penulis ingin mencoba mengembangkan 
sebuah buku pedoman yaitu modifikasi model lathan peningkatan daya tahan paru 
jantung dan otot bagi atlet sepak bola kelompok usia 17 tahun. Buku ini 
dilengkapi dengan berbagai contoh model latihan daya tahan aerobik khususnya 
VO2 Max dengan berbagai modifikasi bentuk latihan yang dapat membuat latihan 
lebih bervariatif. Buku ini menggunakan bahasa yang mudah dipahami dan 
dilengkap dengan gambar latihan untuk memudahkan pelatih dalam mempelajari. 
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Oleh karena itu, perlu adanya penelitian dan pengembangan produk tersebut yang 
diharapkan mampu memecahkan permasalahan yang ada dan buku ini berjudul 
“Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 
Sepak Bola KU 17 Tahun”. 
B. Identifikasi Masalah 
1. Kurangnya permanfaatan media sebagai sumber referensi dalam membuat 
program latihan yang spesifik 
2. Kurangnya pemahaman pelatih dalam membuat program latihan fisik daya 
tahan paru jantung dan otot yang terencana dan sistematis 
3. Kurangnya variasi latihan dalam melatih kondisi fisik daya tahan paru 
jantung dan otot sehingga latihan menjadi monoton 
4. Perlunya pengembangan media khususnya buku yaitu Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah, penelitian ini dibatasi pada 
pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah pada 
penelitian ini adalah bagaimana pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya 




E. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk buku pedoman yaitu 
Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak 
Bola Kelompok Usia 17 Tahun, sebagai referensi pelatih dalam membuat program 
latihan pada kelompok usia 17 tahun, dan sebagai tambahan wawasan pemain 
agar dapat berlatih secara mandiri.  
F. Spesifikasi Produk 
Produk yang akan dihasilkan melalui penelitian pengembangan  
ini mempunyai spesifikasi sebagai berikut: 
1. Buku Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi 
Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun berukuran 148 x 210 mm 
dengan warna dasar putih. 
2. Buku ini memiliki 140 halaman dengan 1 halaman cover, 1 halaman 
prakata, 1 halaman isi, 2 halaman daftar tabel, 2 halaman daftar gambar, 129 
halaman bab latar belakang sampai penutup, 3 halaman daftar pustaka, dan 
1 halaman biografi penulis. 
3. Bahan kertas yang digunakan dalam cover menggunakan HVS 80 gram dan 
pada bagian isi buku menggunakan kertas HVS 80 gram dengan gramasi AP, 
dan laminasi gloss. 
4. Isi materi buku berupa: a) Pendahuluan, b) Kondisi Fisik, c) Sistem Energi, 
d) Karakteristik Kelompok Usia 17 Tahun, e) Latihan, f) Program Latihan, 




G. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Manfaat teoritis dari pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 
sebagai berikut: 
a. Menambah wawasan dan pemahaman pada pelatih dan pemain dalam 
latihan peningkatan VO2 Max sepak bola kelompok usia 17 tahun 
b. Sebagai sumber referensi pelatih khususnya dalam membuat program 
latihan fisik dan pemain untuk berlatih secara mandiri 
c. Menjadi bahan acuan dan pertimbangan untuk penelitian selanjutnya. 
2. Manfaat Praktis 
Manfaat praktis dari pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 
sebagai berikut: 
a. Memperolah pengetahuan dan pengalaman pelatih untuk meningkatkan 
biomotor daya tahan aerobik terutama VO2 Max. 
b. Membantu pelatih dalam membuat dan mengembangkan program latihan 
peningkatan VO2 Max yang lebih bervariatif. 







H. Asumsi dan Pembatasan Pengembangan 
Asumsi dalam penelitian pengembangan buku pedoman modifikasi model 
latihan peningkatan VO2 Max kelompok usia 18 tahun ini adalah: 
1. Pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun dapat dijadikan 
sebagai referensi pelatih dalam membuat program latihan fisik khusus 
peningkatan VO2 Max untuk kelompok usia 17 tahun, dan sebagai tambahan 
pengetahuan pemain agar dapat berlatih secara mandiri. 
2. Buku Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi 
Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun bermanfaat untuk pelatih dan 
pemain sebagai referensi dan pengetahuan. 
Pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun memiliki keterbatasan 
sebagai berikut: 
1. Pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun hanya mencakup 
sebagai referensi untuk pelatih dan pemain dalam membuat program latihan 
fisik khusus peningkatan VO2 Max untuk kelompok usia 17 tahun saja. 
2. Pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 









A. Kajian Teori 
1. Hakikat Pengembangan 
Media merupakan salah satu bentuk alat bantu yang digunakan untuk 
meningkatkan dan memudahkan kinerja. Tuntutan terhadap kemajuan teknologi 
mengharuskan adanya pengembangan. Inovasi terhadap suatu media selalu 
dilakukan guna mendapatkan kualitas yang lebih baik. Menurut Undang-Undang 
Republik Indonesia Nomor 18 Tahun 2002 tentang Sistem Nasional Penelitian, 
Pengmbangan, dan Penerapan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi, Pengembangan 
adalah kegiatan ilmu pengetahuan dan teknologi yang bertujuan memanfaatkan 
kaidah dan teori ilmu pengetahuan yang telah terbukti kebenarannya untuk 
meningkatkan fungsi, manfaat, dan aplikasi ilmu pengetahuan dan teknologi yang 
telah ada, atau menghasilkan teknologi baru. Pengembangan secara umum berarti 
pola pertumbuhan, perubahan secara perlahan (evolution) dan perubahan secara 
bertahap. 
Menurut Seels & Richey (Alim Sumarno, 2012,  hlm. 34), pengembangan 
berarti proses menterjemahkan atau menjabarkan spesifikasi rancangan kedalam 
bentuk fitur fisik. Pengembangan secara khusus berarti proses menghasilkan 
bahan-bahan pembelajaran. Sedangkan menurut Tessmer dan Richey (Alim 
Sumarno, 2012, hlm. 34), pengembangan memusatkan perhatiannya tidak hanya 
pada analisis kebutuhan, tetapi juga isu-isu luas tentang analisis awal-akhir, 
seperti analisi kontekstual. Pengembangan bertujuan untuk menghasilkan produk 
berdasarkan temuan-temuan uji lapangan. 
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Pada hakikatnya pengembangan adalah upaya pendidikan baik formal 
maupun non formal yang dilaksanakan secara sadar, berencana, terarah, teratur 
dan bertanggung jawab dalam rangka memperkenalkan, menumbuhkan, 
membimbing, mengembangkan suatu dasar kepribadian yang seimbang, utuh, 
selaras, pengetahuan, keterampilan sesuai dengan bakat, keinginan serta 
kemampuan-kemampuan, sebagai bekal atas prakarsa sendiri untuk menambah, 
meningkatkan, mengembangkan diri ke arah tercapainya martabat, mutu dan 
kemampuan manusiawi yang optimal serta pribadi mandiri (Iskandar 
Wiryokusumo, 2011:48). 
Dari pendapat para ahli di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
pengembangan merupakan suatu usaha yang dilakukan secara sadar, terencana, 
terarah untuk membuat atau memperbaiki, sehingga menjadi produk yang 
semakin bermanfaat untuk meningkatkan kualitas sebagai upaya untuk 
menciptakan mutu yang lebih baik. 
2. Hakikat Buku 
Menurut  Kamus Besar Bahasa Indonesia, buku adalah lembaran kertas yg 
berjilid, berisi tulisan atau kosong. Menurut Kamus Oxford, buku adalah hasil 
karya yang ditulis atau dicetak dengan halaman-halaman yang berjilid pada satu 
sisi atau hasil karya yang ditujukan untuk penerbitan. Buku adalah buah pikiran 
yang berisi ilmu pengetahuan hasil analisis terhadap kurikulum secara tertulis. 
Buku disusun menggunakan bahasa sederhana, menarik, dan dilengkapi gambar 




3. Hakikat Olahraga Sepak Bola 
Sepakbola merupakan permainan beregu, masing -masing regu terdiri dari 
sebelas pemain, dan salah satunya penjaga gawang. Permainan ini hampir 
seluruhnya dimainkan menggunakan tungkai, kecuali penjaga gawang yang 
dibolehkan menggunakan lengannya di daerah tendangan hukuman, (Sucipto, 
2000: 7). Selanjutnya tujuan dari permainan ini menurut Sucipto (2000: 7) adalah 
pemain memasukkan bola sebanyak - banyaknya ke gawang lawannya dan 
berusaha menjaga gawangnya sendiri, agar tidak kemasukkan. Suatu regu 
dinyatakan menang apabila regu tersebut dapat memasukkan bola terbanyak ke 
gawang lawannya, dan apabila sama, maka permainan dinyatakan seri/draw. 
Sepakbola merupakan olahraga yang sangat kompleks yaitu olahraga yang 
menggabungkan komponen fisik/kondisi fisik dan teknik sehingga membentuk 
suatu permainan yang indah 
Sepakbola termasuk jenis olahraga permainan serangan (invesor games). 
Permainan ini mengarah pada pengendalian obyek/bola pada suatu daerah 
tertentu. Melihat dari pernyataan tersebut pemain harus bereaksi secara terus 
menerus terhadap keadaan apapun. Seperti saat mengejar bola,  mengubah arah, 
menyergap, dan menghentikan. Semua ini, harus dikombinasikan dengan 
pemeliharaan kondisi fisik sepanjang pertandingan, untuk mencapai hasil yang 
optimal. Kondisi fisik merupakan persyaratan yang harus dimiliki oleh seorang 
atlet didalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang 
optimal,sehingga segenap kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan 
sesuai dengan ciri, karakteristik dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga 
(Rudiyanto dkk, 2012:2).  
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Sepakbola sebagai cabang olahraga yang gerakan bola datang dan 
perginya tidak teratur, maka kemampuan bergerak dengan cepat untuk 
mengontrol, berlari, menjemput bola, melompat, lari cepat, berhenti tiba-tiba, 
ataupun berkelit sangat diperlukan. Hal ini menunjukkan bahwa seorang pemain 
sepakbola memerlukan unsur-unsur kondisi fisik yang prima untuk dapat 
memainkan permainan tersebut dengan baik (Arief Sabar Mulyana dkk, 5:2013). 
Berdasarkan uraian pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa sepakbola 
merupakan olahraga beregu terdiri dari sebelas pemain yang salah satunya 
penjaga gawang, dan termasuk olahraga yang sangat kompleks harus 
mengkombinasikan komponen teknik dan fisik dengan pemeliharaan kondisi fisik 
sepanjang pertandingan untuk mencapai hasil yang optimal. 
4. Hakikat Latihan 
Menurut Bompa (1994:11) yang dikutip oleh Djoko Pekik Irianto, 
mengartikan latihan sebagai program pengembangan olahragawan untuk event 
khusus, melalui peningkatan keterampilan dan kapasistas energy. Pengertian 
latihan (Training) menurut suharno (1983) yang dikutip oleh Djoko Pekik Irianto 
adalah suatu proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk 
mencapai mutu prestasi maksimal dengan di beri beban fisik dan mental yang 
teratur, terarah, meningkat dn berulang-ulang. Menurut Djoko Pekik Irianto 
(1997; 120-121) program latihan yang benar harus mempertimbangkan potensi 
peserta orang perorangan, untuk itu perlu disusun takaran latihan, sebagai berikut :  
a. Intensitas adalah ukuran yang menunjukan berat ringanya latihan. Penanda 
intensitas latihan antara lain kenaikan detak jantung HR setiap menit, yang 
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dapat di hitung pada arteri radialis dan arteri cotratid. Hitung detak nadi selama 
15 detik, selanjutnya hasil hitung dikalikan empat, maka diperoleh frekuensi 
detak jantung permenit.  
b. Frekuensi adalah banyaknya latihan yang dilakukan setiap minggunya. Untuk 
meningkaka kebugaran diperlukan 3 – 5 kali/minggu, sebaiknya di lakukan 
secara berselang misalnya senin-Rabu-Jumat. Hal itu dimaksudkan 
memebrikan recovery (pemulihan) terhadap sumber energy dan menghilangkan 
kelelahan.  
c. Durasi adalah lama rangsangan atau latihan yang dilakukan setiap sesi. 
Menurut Anderson (1994: 117) untuk meningkatkan dan mempertahankan 
kebugaran latihan harus di lakukan selama 2060 menit tanpa henti. Hasil 
latihan akan terlihat hasilnya setelah berlatih rutin selama 12-16 minggu (Fox, 
1988:2).  
5. Prinsip Latihan Kondisi Fisik  
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 43 - 50), secara umum prinsip - 
prinsip latihan untuk menjaga atau meningkatkan status kebugaran jasmani 
ataupun kondisi fisik atlet antara lain meliputi.  
a. Beban Berlebih (Overload)   
Tubuh manusia tersusun atas berjuta-juta sel yang masing-masing 
mengembantugas sesuai fungsinya, sel-sel tersebut mempunyai kemampuan 
untuk menyesuaikan diri terhadap apa yang terjadi dalam tubuh, termasuk 
adaptasi terhadap latihan. Beban berlebih berarti pembebanan yang diberikan 
pada latihan tepat di atas ambang kepekaan (threshold), (Djoko Pekik Irianto, 
17 
 
2002: 43).  Jadi jika tubuh ditantang dengan beban latihan maka akan terjadi 
proses penyesuaian. Penyesuaian tersebut tidak saja seperti kondisi awal 
namun secara bertahap mengarah ke tingkat yang lebih tinggi.  
b. Kekhususan (Specifity)  
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 47), falsafah prisip kekhususan adalah 
SAID (Spesific Adaptation to Imposed Demand), artinya latihan hendaknya 
khusus sesuai dengan sasaran yang diinginkan.  
c. Kembali ke Asal (Reversible)  
“Jika anda tidak menggunakan, anda akan kehilangan” itulah falsafat prinsip 
reversible, artinya adaptasi latihan yang telah dicapai akan berkurang bahkan 
hilang, jika latihan tidak berkelanjutan dan tidak teratur yang berakibat 
terjadinya detraining (penurunan prestasi), (Djoko Pekik Irianto, 2002: 46).  
d. Variasi (Variative)  
Untuk menghindarkan kebosanan, pelatih harus mampu menciptakan berbagai 
variasi latihan baik metode maupun bentuk latihan dengan tidak mengabaikan 
sasaran yang telah ditetapkan dan perencanaan latihan, (Djoko Pekik Irianto, 
2002: 50).  
e. Perseorangan (Individual)  
Pembebanan latihan harus diberikan secara orang-perorang sesuai dengan 
potensinya, aktor antara lain ; maturasi, umur latihan, status kesehatan dan 





6. Volume Oksigen Maksimum (VO2 Max) 
Kebugaran seseorang dalam melakukan aktifitas fisik dapat dilihat dengan 
mengukur VO2 Max. VO2 Max adalah jumlah maksimum oksigen dalam 
milliliter, yang dapat digunakan dalam satu menit per kilogram berat badan. 
Orang yang kebugarannya baik mempunyai nilai VO2 Max  yang lebih tinggi dan 
dapat melakukan aktifitas lebih kuat dari pada mereka yang tidak dalam kondisi 
baik. Konsumsi oksigen maksimal (VO2 Max) adalah jumlah maksimal oksigen 
yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intensif sampai akhirnya terjadi 
kelelahan. Nilai VO2 Max bergantung pada keadaan kardiovaskular, respirasi, 
hematologi, dan kemampuan latihan. Pengukuran nilai VO2 Max  ini dapat 
digunakan untuk menganalisis efek dari suatu program latihan fisik. (Intan 
Watulingas dkk, 2013:1065).  
VO2 Max adalah kesanggupan jantung, paru dan pembuluh darah untuk 
berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan latihan untuk mengambil 
oksigen dan mendistribusikan ke jaringan yang aktif untuk metabolisme tubuh. (I 
Wyn Dedy Hariyanta dkk, 2014:3). Menurut Sukadiyanto (2011:83) VO2 Max 
adalah kemampuan organ pernafasan manusia untuk menghirup oksigen 
sebanyak-banyaknya pada saat latihan (aktivitas jasmani). Menurut Kamajaya 
dkk, (2013:6) VO2 Max adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi 
selama aktivitas fisik yang intens sampai akhirnya terjadi kelelahan. Karena VO2 
Max ini dapat membatasi kapasitas kardiovaskuler seseorang, maka VO2 Max 
dianggap sebagai indikator terbaik dari ketahanan aerobik. VO2 Max juga dapat 
diartikan sebagai kemampuan maksimal seseorang untuk mengkonsumsi oksigen 
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selama aktivitas fisik pada ketinggian yang setara dengan permukaan laut. Pada 
kerja maksimal sumber energi adalah aerob dan anaerob.  
Berdasarkan uraian pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa semakin 
banyak oksigen yang diserap tubuh menunjukkan semakin baik kinerja otot dalam 
bekerja. VO2Max diukur dalam banyaknya oksigen dalam mililiter per berat 
badan dalam kilogram per menit (ml/kg/min). Tentu semakin tinggi VO2Max 
seorang atlet maka juga akan memiliki daya tahan dan stamina yang tinggi. 
7. Daya Tahan Otot 
Daya tahan otot yang diistilahkannya dengan strength endurance, adalah 
kemampuan seluruh organaisme tubuh untuk mengatasi lelah pada waktu 
melakukan aktifvitas yang  menuntun streng  dalam waktu yang  lama jadi   atlet- 
atlet yang mempunyai daya tahan otot adalah atlet-atlet yang mampu aktif terus 
adalam aktifitas-aktifitas yang menuntut dalam waktu yang lama dan hampir 
semua cabang olahraga memerlukan daya tahan otot sangat tinggi (Harsono, 
1988:202).  
Daya tahan otot Kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu 
kelompok ototnya untuk berkontraksi secara terusmenerus dalam waktu relatif 
cukup lama dengan beban tertentu (Nasrulloh, 2012:2).  Komponen  fisik 
beberapa anggota tubuh yang diperlukan oleh beberapa cabang olahraga. 
Permainan sepakbola, Kekuatan otot tungkai memiliki peranan penting dalam 
keberhasilan dalam menembak gol, tungkai Kaki memiliki peranan yang penting 
karena tungkai kaki memberikan keseimbangan pada tubuh saat akan 
melaksanakan tembakan, juga memberikan dorongan yang besar pada 
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pelaksanaan tembakan. Tekukan tungkai kaki akan memberikan tenaga penting 
untuk tembakan, pemain pemula dan yang sudah kelelahan sering gagal menekuk 
lututnya sehingga kekurangan tenaga untuk melontarkan bola   dengan tenaga, 
maka dari itu dalam permainan sepakbola selain kekuatan otot tungkai juga 
membutuhkan daya tahan otot tungkai karena olahraga sepakbola berlangsung 
dalam waktu lama (Saputra, 2013:15).  
Daya tahan otot tungkai sangat ditentukan oleh dan behubungan erat 
dengan kekuatan otot tungkai. Olah karenanya teknik untuk mengembangkandaya 
tahan otot tungkai sangat mirip dengan yang digunakan untuk meningkatkan 
kekuatan otot tungkai. (Pate dkk, 1993:325). 
8. Bentuk Latihan Peningkatan VO2 Max 
a. Circuit training 
Latihan yang digunakan untuk meningkatkan komponen kondisi fisik 
diantaranya adalah circuit training. Menurut Juliantine (2007:325) circuit training 
adalah program pelatihan dengan berbagai jenis beban kerja yang dilakukan 
secara simultan dan terus menerus dengan diselingi istirahat pada pergantian jenis 
beban kerja tersebut. Menurut Skidmore, et al (2012:660) circuit training adalah 
metode pelatihan yang digunakan untuk memaksimalkan waktu yang efisiensi dan 
memberikan manfaat fisiologis yang lebih besar serta lebih cepat. Pelatihan sirkuit 
menjadi rangkaian latihan yang dapat meningkatkan kardiovaskular. Menurut 
Wastcott Wayne (2003:173) circuit training adalah model latihan yang 
melibatkan serangkaian latihan yang berbeda yang dilakukan secara berurutan dan 
terus menerus selama satu putaran/sirkuit. Artinya memilih latihan yang spesifik 
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dan bergerak cepat dari stasiun ke stasiun untuk memaksimalkan efektifitas dan 
efisiensi waktu. Menurut Kardjono (2008:39) circuit training ialah suatu sistem 
latihan yang dapat memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, 
yaitu unsur-unsur power, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan 
komponen kondisi fisik lainya.  Latihan sirkuit adalah sebuah program latihan 
yang dikembangkan oleh R.E. Morgan dan G.T. Anderson pada tahun 1953 di 
University of Leeds di Inggris. Latihan ini pada awalnya disusun untuk program 
pendidikan jasmani di sekolah. Circuit training disusun untuk mengembangkan 
strength, power, muscular cardiovascular endurance, speed, agility, dan 
flexibility yang merupakan kombinasi antara latihan kardio dan penguatan. Circuit 
training adalah salah satu bentuk latihan kardiorespirasi yang menguntungkan. 
Dengan circuit training, kebugaran tubuh dapat dicapai tanpa banyak 
menghabiskan waktu (Irwan A., 2012:23).   
Latihan sirkuit dapat memperbaiki secara serempak total fitness dari 
komponen kondisi tubuh, yaitu komponen power, daya tahan, kecepatan, 
fleksibilitas, mobilitas dan komponen-komponen lainnya. Dalam program 
pelatihan, latihan sirkuit ini biasanya menggunakan peralatan mesin, peralatan 
hidraulink atau pun peralatan yang sederhana, pada umumnya jarak setiap 
pos/stasiun sekitar 15 detik sampai 3 menit untuk menjaga agar otot tidak 
kelelahan. Bentuk-bentuk latihan dalam sirkuit adalah kombinasi dari semua 
unsur fisik. Latihannya bisa berupa lari naik turun tangga, lari ke samping, ke 
belakang, melempar bola, memukul bola dengan raket, melompat, berbagai 
bentuk latihan beban dan sebagainya.  
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Latihan sirkuit yang diterapkan pada atlet sepakbola berbentuk latihan 
sirkuit dengan menekankan sesuai karakteristik permainan sepakbola. Latihan 
sirkuit yang diterapkan berkarakteristik memaksimalkaan kemampuan anaerobik 
dan aerobik untuk melatih kemampuan tubuh dalam mengatasi kelelahan saat 
bergerak cepat dan dengan tempo tinggi. Latihan sirkuit ini disusun secara 
sistematis, terprogram dan terencana sesuai kondisi dan kebutuhan atlet dalam 
upaya meningkatkan stamina (Irwan A., 2012:2). Latihan yang menggabungkan 
unsur fisik dan teknik seperti dribble zig-zag menggunakan bola, running with the 
ball, hingga shooting ke gawang langsung. 
1) Keuntungan Circuit Training   
Keuntungan berlatih dengan model latihan sirkuit diantaranya adalah: 1) 
Melatih kekuatan jantung dan menurunkan tekanan darah sama baiknya dengan 
latihan aerobik. 2) Meningkatkan berbagai komponen kondisi fisik secara 
serempak dalam waktu yang relatif singkat. 3) Ketahanan, daya tahan otot akan 
terlatih dan kemampuan adaptasi meningkat. 4) Setiap atlet dapat berlatih sesuai 
kemajuan masing-masing. 5) Setiap atlet dapat mengobservasi dan menilai 
kemajuanya sendiri. 6) Tidak memerlukan alat gym yang mahal. 7) Dapat 
disesuaikan diberbagai area atau tempat latihan. 8) Latihan mudah diawasi. 9) 
Hemat waktu dan dapat dilakukan oleh banyak orang sekaligus (Yunyun Yudina 
dkk, 2012:13).  
2) Kekurangan Circuit Training   
Latihan sirkuit sangat cocok untuk mengembangkan daya tahan kekuatan 
atau ketahanan otot lokal, akan tetapi hal ini kurang cocok untuk membangun 
masa otot. Latihan sirkuit akan memberikan hasil yang kurang dalam cara 
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kekuatan maksimal dibandingkan langsung memberikan latihan beban. 
kelemahannya lain adalah beban latihan tidak bisa diatur secara optimal sesuai 
dengan beban pada latihan khusus. Maka setiap unsur fisik tidak dapat 
berkembang secara maksimal, kecuali stamina (Yunyun Yudina dkk, 2012:13).  
b. Latihan Interval 
Metode latihan interval merupakan metode yang paling tepat untuk 
meningkatkan kualitas fisik para olahragawan. Pada metode latihan interval lebih 
mengutamakan pemberian waktu interval (istirahat) pada saat antar set. Sasaran 
utama latihan interval adalah lebih kepada kebugaran energi. Membahas tentang 
metode interval, ternyata banyak istilah mengenai interval, berikut ini beberapa 
definisi yang berhubungan dengan istilah interval: 1). Interval kerja atau latihan : 
kerja usaha, atau tahapan pada program latihan interval. 2). Rasio interval (kerja 
dan istirahat) : Perbandingan antara waktu kerja dan istirahat. (Sukadiyanto, 
2010:73).  
Interval pemulihan dinyatakan dalam hubungan dengan rasio pemulihan 
dengan kerja dan dapat dinyatakan sebagai berikut :1:½ Mengisyaratkan bahwa 
waktu interval pemulihan sama dengan setengah interval kerja. 1:1 
Mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihan sama dengan waktu interval 
kerja. 1:2 Mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihan sama dengan dua kali 
waktu interval kerja. 1:3 Mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihan sama 
dengan tiga kali waktu interval kerja. Dengan interval kerja yang lebih lama, suatu 
rasio kerja pemulihan 1:½ atau 1:1. Biasanya yang disarankan pada interval 
dengan jangka waktu menengah/ sedang, rasionya adalah 1:2 dan waktu kerja 
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yang memakan waktu pendek dengan intensitas tinggi rasionya adalah 1:3 (I 
Komang Sukarata Adnyana, 2011: 76).  
Pelatihan yang secara spesifik, dimana otot-otot langsung bergerak untuk 
memberikan suatu keinginan gerakan dalam suatu kerangka gerakan akan berguna 
untuk perbaikan teknik dan fisik atlet. Pada pelatihan ini, lebih diutamakan 
pemberian waktu interval (istirahat) pada setiap set. Sampel melakukan latihan 
sebanyak repetisi dan istirahat ditentukan. Gerakan yang dilakukan secara 
berulang-ulang akan memberikan perubahan pada komponen otot sistem 
kardiovaskuler. Menurut Wiarto Giri (2013: 46)  pengaruh pelatihan fisik 
khususnya pelatihan interval terhadap sistem kardiovaskuler adalah: (1) 
memperlancar pemasokan darah ke seluruh tubuh, keadaan jantung pada orang 
yang berolahraga (terlatih) jauh berbeda dengan orang yang tidak berolahraga 
(tidak terlatih) biasanya dalam satu kali denyutan volume darah yang mampu 
dipompakan 70 cc sedangkan bagi yang terlatih dapat mencapai 200 cc, ini 
dipengaruhi oleh kekuatan kontraksi otot jantung terutama ventrikel yang 
mengakibatkan pasokan darah keseluruh tubuh menjadi lancar, (2) meningkatkan 
ukuran jantung; ukuran (volume) jantung atlet lebih besar daripada mereka yang 
bukan atlet. Bertambah tebalnya dinding ventrikel dan kuatnya otot jantung akan 
meningkatkan volume darah yang mengisi sehingga terjadinya peningkatan 
ukuran (volume), (3) meningkatkan isi sekuncup jantung; isi sekuncup 
dipengaruhi oleh ukuran jantung yang membesar diikuti pula dengan ruang-ruang 
jantung yang membesar, sehingga pada atlet volume darah yang masuk kedalam 
jantung akan meningkat (Aendrik Januar Adiputra, 2013:7). 
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Menurut Suharno HP. (1993: 17) bahwa, “Prinsip interval sangat penting 
dalam latihan yang bersifat harian, mingguan, bulanan, kuwartalan, tahunan yang 
berguna untuk pemulihan fisik dan mental atlet dalam menjalankan latihan”. 
Setiap rangsangan gerak menyebabkan penggunaan energi dan pengurangan 
cadangan energi, akan tetapi juga mengandung rangsangan untuk pembentukan 
energi baru.  
Menurut Suharno HP. (1993: 17) bahwa kegunaanprinsip interval 
diterapkan dalam latihan untuk: “(1) menghindari terjadinya overtraining, (2) 
memberikan kesempatan organisme atlet untuk beradaptasi terhadap beban 
latihan, (3) pemulihan tenaga kembali bagi atlet dalam proses latihan”. Latihan 
interval akan meningkatkan ketahanan fisik dua kali lipat, meningkatkan kekuatan 
dan kecepatan. Setelah tubuh semakin terbiasa dengan episode latihan intensitas 
tinggi ini, maka sistem kardiovaskular tubuh akan semakin cepat dan makin 
efisien. Hasilnya, pun bisa berolahraga lebih lama dan lebih cepat lagi. 
Keunggulan lain dari latihan ini adalah tubuh akan terus membakar kalori, bahkan 
lama setelah latihan telah berakhir. Melakukan latihan interval juga bisa 
mencegah rasa bosan dan membuat pikiran tetap aktif  saat berolahraga dengan 
mengubah rutinitas setiap latihan. 
Berdasarkan pengalaman penulis, latihan interval sering dilakukan pada 
saat pemanasan sebelum berlatih pada inti latihan sepak bola, dengan berlari 
mengelilingi lapangan dengan ketentuan dilebar lapangan sprint dan dipanjang 
lapangan jalan kemudian jogging. Latihan interval pernah juga dilakukan pada 




Fartlek atau speed play yang diciptakan oleh Gosta Halmer adalah suatu 
sistem pelatihan Endurance, yang maksudnya adalah untuk membangun, 
mengembalikan, atau memelihara kondisi tubuh seseorang (Harsono, 1988: 155). 
Latihan Fartlek merupakan Variasi dari latihan interval. Latihannya dilakukan 
dengan lari Sprint pendek, speed play, naik turun bukit, dan berbagai variasi 
berlari. Berlatih naik turun bukit bagus efeknya terhadap :  
a. Pengembangan  
b. keterampilan teknik, 
c. Kekuatan,  
d. Daya tahan  






Gambar 1. Latihan Fartlek (Suherman, 2007) 
 
Dengan latihan Fartlek dalam pengembangan keterampilan dapat meningkatkan 
Penguasaan keterampilan teknik karena sangat ditentukan oleh tingkat kondisi 
fisik yang dimiliki,dengan kata lain bahwa tanpa kondisi fisik yang baik tidak 
mungkin teknik dapat ditingkatkan serta latihan ini juga dapat berpengaruh 
terhadap kesiapan mental. Fartlek merupakan salah satu bentuk latihan yang 
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sangat baik untuk mengembangkan daya tahan hampir pada semua cabang 
olahraga yang memerlukan daya tahan dan Fartlek adalah bentuk latihan yang 
dilakukan dengan lari jarak jauh seperti halnya pada cross country. Bentuk latihan 
ini berasal dari Swedia yang berarti “speed play” atau bermain-main dengan 
kecepatan, waktu, latihan tidak dibatasi tetapi atlet bebas melakukan latihan ini 
dengan berbagai variasi bentuk lari sesuai dengan medianya. Sebaiknya untuk 
latihan Fartlek ini dipilihnya latihan (medan) yang mempunyai pemandangan 
indah sedikit rintangan dengan lintasan yang berbeda-beda : lumpur-keras-terjal-
turun-pasir-rumput-salju atau lainnya. Fartlek diciptakan oleh Gosta Holmer dari 
Swedia dan disebut juga speed play dalam yunyun dkk (2008:3.10), yaitu suatu 
sistem latihan Endurance yang maksudnya adalah untuk membangun, 
mengembalikan, atau memelihara kondisi fisik seseorang. Fartlek atau speed play 
biasanya dilakukan dialam terbuka yang diawali dengan lari lambat-lambat dan 
kemudian diselingi lari cepat jarak pendek (Sprint). Selanjutnya diteruskan 
dengan jogging dan lari jarak menengah dengan tempo sedang, diselingi dengan 
jogging dan Sprint begitu seterusnya. Dengan demikian tempo lari berubah-ubah 
sesuai dengan kemampuan kondisi fisik yang bersangkutan. Dalam latihan itu si 
pelaku dapat menentukan sendiri intensitas dan lamanya latihan sesuai dengan 
kemampuannya.   
Fartlek adalah sistem latihan yang sangat baik untuk semua cabang 
olahraga, terutama untuk cabang olahraga yang memerlukan daya tahan. Fartlek 
atau speedplay adalah latihan yang berupa lari di alam terbuka selama satu sampai 
tiga jam. Atlet bisa menentukan sendiri tempo larinya, cepat, lambat, atau pun 
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jalan, (Kardjono, 2008:12). Sistem latihan Fartlek (speed play) di ciptakan oleh 
Gosta Holmer dari Swedia, adalah suatu sistem latihan daya tahan yang 
maksudnya adalah untuk membangun, mengembalikan atau memlihara kondisi 
fisik atau tubuh seseorang. Fartek adalah susatu sistem latihan yang sangat baik 
untik semua cabang olahraga yang memerlukan daya tahan. Latihan di 
programkan untuk membina kondisi fisik seseorang atlet menjelang pertandingan 
untuk mempertahankan daya tahan yang telah dimilikinya (Agustari dkk, 2014:3).  
a. Kelebihan Latihan Fartlek  
a) Latihan ini dapat memenuhi keperluan dari segi intensitas ulangan,  
b) lanjutan dan istirahat  
c) Perubahan dan masa berlari akan melambatkan kelelahan  
d) Objektif untuk daya tahan kardiovaskular tercapai dalam masa yang  
e) singkat  
f) Tempat latihan kesukaan mereka agar tidak menjenuhkan  
g) Membina lebih banyak daya tahan dan kekuatan   
h) Mengutamakan lari berkelompok dalam latihan, dengan ini peserta  
i) tidak merasa cepat lelah  
b. Kelemahan Latihan Fartlek  
a. Tenaga yang berlebihan untuk latihan Fartlek yaitu berlari dalam keadaan 
bebas dan tekanan yang rendah tidak dapat menentukan prestasi peserta. 
Sebaiknya latihan itu mesti berkaitan dengan kesesuaian pertandingan 
yaitu jarak mesti ditentukan, berterusan dan kecepatanya mesti selaras.  
b. Susah untuk mendapatkan tempat yang sesuai untuk menjalani latihan   
c. Lari berkumpul ini ada membawa kebaikan dan keburukkan. Tetapi lebih 
banyak keburukkan kepada peserta yang telah lama menjalani latihan ini 




Berdasarkan pengalaman penulis latihan fartlek pernah dilakukan pada 
saat kuliah metode latihan kondisi fisik di alam terbuka dengan berlari menaiki 
gunung merapi berbah sama seperti cross country. 
d. Latihan Kontinyu (Berkelanjutan) 
Pada umumnya aktivitas dari metode latihan kontinu pemberian bebannya 
berlangsung lama, panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari 
lamanya aktivitas cabang olahraga yang dilakukan (Sukadiyanto, 2011:69). 
Latihan ini juga sering disebut dengan lari jarak jauh, yang dimaksud dengan 
latihan ini adalah latihan berlari dengan kecepatan dan jarak yang ditentukan, 
tanpa waktu istirahat sampai seluruh jarak ditempuh. Pada umumnya aktivitas dari 
metode latihan kontinu pemberian bebannya berlangsung lama, panjang 
pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya aktivitas cabang olahraga 
yang dilakukan Sukadiyanto (2011:69). Latihan ini juga sering disebut dengan lari 
jarak jauh, yang dimaksud dengan latihan ini adalah latihan berlari dengan 
kecepatan dan jarak yang ditentukan, tanpa waktu istirahat sampai seluruh jarak 
ditempuh. Fox and Mathews (1993) membagi latihan menjadi 2 cara, masing-
masing adalah disebut continuous slow running (CSR) dan continuous fast 
running (CFR). Latihan CSR biasanya jarak yang harus ditempuh adalah meliputi 
jarak antara 2-5 kali jarak lomba. Misalnya pelari 1 mil, maka mereka berlatih 
dengan jarak antara 2-5 mil. Dengan ketentuan bahwa intensitas latihan meliputi 
70-75% HR atau 80-85% Hrmax. Sedangkan latihan CFR, adalah latihan lari 
dengan fase yang lebih cepat dari latihan CSR, serta jarak yang ditempuh lebih 
pendek dan akibat kelelahan lebih awal dicapai. Misalnya pelari 1 mil, maka 
30 
 
mereka berlatih dengan jarak ¼ mil. Dengan ketentuan bahwa intensitas latihan 
meliputi 80-90% HR atau 85-95% Hrmax. 
Berdasarkan pengalaman penulis countinuous training dilakukan pada saat 
mata kuliah metode latihan kondisi fisik di lapangan atletik dengan kecepatan, 
jarak, dan denyut nadi sudah ditentukan terlebih dahulu kemudia berlari sesuai 
kecepatan, jarak, dan denyut nadi yang sudah ditentukan bersifat konstan. 
9. Karakteristik Kelompok Usia 17 Tahun 
Menurut Soewarno (2001: 2) program pengembangan sepakbola, terdiri 
dari 3 fase: (a) Fase 1 (fun phase), yaitu pada umur 5-8 tahun, (b) Fase 2(technical 
phase), yaitu pada umur 9-12 tahun, dan (c) Fase 3 (tactical phase), yaitu pada 
umur 13-17. Kemudian lebih lanjut Soewarno (2001:3) menjelaskan dalam fase 
ketiga (umur 13-17 tahun) dituntutnya adanya penguasaan dan peningkatan 
dalam unsur taktik dan fisik dari pemain. Taktik sangat ditentukan oleh 
bagaimana kualitas fisik dan keterampilan teknik dari pemain, yang akan berguna 
untuk kepentingan tim dalam situasi pertandingan.  
Menurut Sukintaka (1992: 45-46)  karakteristik anak SMA umur 16-18 
tahun antara lain :  
a. Jasmani  
1. Kekuatan otot dan daya tahan otot berkembang baik.  
2. Senang pada ketrampilan yang baik, bahkan mengarah pada gerak 
akrobatik.  
3. Anak laki-laki keadaan jasmaninya sudah cukup matang.  
4. Anak perempuan posisi tubuhnya akan menjadi baik.  
5. Mampu menggunakan energi dengan baik.  
6. Mampu membangun kemauan dengan semangat mengagumkan.  
b. Psikis atau Mental  
1. Banyak memikirkan dirinya sendiri. 
2. Mental menjadi stabil dan matang.  
3. Membutuhkan pengalaman dari segala segi.  
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4. Sangat senang terhadap hal-hal yang ideal dan senang sekali bila 
memutuskan masalah-masalah sebagai berikut : a) Pendidikan, b) pekerjaan, 
c) perkawinan, d) pariwisata dan politik, dan e) kepercayaan.  
c. Sosial   
1. Sadar dan peka terhadap lawan jenis.  
2. Lebih bebas.  
3. Berusaha lepas dari lindungan orang dewasa atau pendidik.  
4. Senang pada perkembangan sosial.  
5. Senang pada masalah kebebasan diri dan berpetualang.  
6. Sadar untuk berpenampilan dengan baik dan cara berpakaian rapi dan baik.  
7. Tidak senang dengan persyaratan-persyaratan yang ditentukan oleh kedua 
orang tua.  
8. Pandangan kelompoknya sangat menentukan sikap pribadinya.  
d. Perkembangan Motorik  
Anak akan mencapai pertumbuhan dan perkembangan pada masa 
dewasanya, keadaan tubuhnya pun akan menjadi lebih kuat dan lebih baik, maka 
kemampuan motorik dan keadaan psikisnya juga telah siap menerima latihan-
latihan peningkatan ketrampilan gerak menuju prestasi olahraga yang lebih. Untuk 
itu mereka telah siap dilatih secara intensif di luar jam pelajaran. Bentuk 
penyajian pembelajaran sebaiknya dalam bentuk latihan dan tugas. 
B. Kajian Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam mendukung kajian 
teoritik yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan kajian 
hipotesis. Hasil Penelitian yang relevan sebagai acuan dari penelitian ini adalah 
sebagai berikut: 
1. Tesis Ary Susanti, tahun 2018 Program Pascasarjana Magister Teknologi 
Pendidikan S2 UNILA dengan judul PENGEMBANGAN MODEL 
LATIHAN FISIK CIRCUIT TRAINING PANAHAN UNTUK PELAJAR 
LAMPUNG. Penelitian ini dilakukan dengan beberapa langkah, yaitu: 
Analisis, design, develpment, implementasi, dan evaluasi. Hasil penelitian 
dapat disimpulkan; 1) Kondisi PPLP panahan Lampung telah 
menggunakan latihan fisik circuit training namun belum berfokus pada 
otot yang diperlukan pada saat memanah dan potensi dikembangkan 
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latihan fisik circuit training berfokus pada kebutuhan otot untuk olahraga 
panahan. 2) Produk dikemas dalam bentuk buku dengan tahapan yang 
sistematis terdiri dari komponen perencanaan, pelaksanaan dan evaluasi 
latihan. 3) Hasil perhitungan rata-rata N-Gain ternormalisasi 0,73 (tinggi) 
sehingga penggunakan model latihan fisik circuit training pada latihan 
fisik di PPLP panahan Lampung terbukti efektif. 4) Tingkat efisiensi 
model latihan fisik circuit training diperoleh nilai rasio 1,41>1 (tinggi). 5) 
Terdapat kemenarikan sebesar 81% (menarik). 
2. Skripsi oleh Cita Anisa Realitam tahun 2017 Program Studi Pendidikan 
Kepelatihan Olahraga S1 UNY, dengan judul PENGEMBANGAN BUKU 
PANDUAN MODEL LATIHAN KEKUATAN UNTUK KARATEKA 
JUNIOR. Metode dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian 
dan pengembangan atau Research and Development (R&D). Penelitian ini 
dilakukan dengan beberapa langkah, yakni : identifikasi potensi dan 
masalah, pengumpulan informasi, desain produk, pembuatan produk, 
validasi ahli, revisi produk, uji coba, produksi akhir. Subjek penelitan pada 
kelompok kecil 10 orang yang terdiri dari pelatih dan atlet PPLP Karate 
Kab. Gunungkidul dan pada uji coba kelompok besar adalah 20 orang 
yang terdiri dari pelatih dan atlet PORDA Karate Kab. Gunungkidul yang 
keduanya bernaung pada FORKI Gunungkidul.  Teknik pengumpulan data 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen berupa lembar 
penilaian. Teknik analisis data penelitian ini adalah deskriptif kualitatif 
dan deskriptif kuantitatif. Hasil persentase penelitian ini adalah ahli media 
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sebesar 98%, serta persentase kelayakan dari Ahli Materi sebesar 100%. 
Berdasarkan uji coba kelompok kecil didapati persentase kalayakan 
sebesar 83.40% dan uji coba lapangan sebesar  84.60%. Media ini sudah 
layak. 
C. Kerangka Berpikir 
IPTEK (ilmu pengetahuan dan teknologi) yang semakin berkembang pesat 
kian memberi pengembangan dan inovasi bagi para akademisi untuk bersaing 
dalam mengembangkan alat-alat olahraga. Pengembangan merupakan proses 
spesifikasi desain dari sebuah media atau produk menjadi sesuatu produk yang 
baru. Media dalam sepak bola merupakan alat yang dapat membantu proses 
meningkatkan kualitas latihan dan membuat latihan menjadi lebih efisien, efektif, 
varitif serta menarik. Dengan adanya media olahragawan pelatih dan pemain 
dapat mengembangkan dan meingkatkan ilmu pengetahuan dan kemampuan. 
Sebagai seorang pemain sepakbola, kondisi fisik yang berupa daya tahan 
paru (Cardio respitory Endurance) merupakan prasyarat yang harus dilatih dan 
dimiliki agar mampu bermain dalam waktu yang lama yang menjadi tuntutan dari 
ciri pemain sepakbola. Kebugaran jasmani dan VO2 Max merupakan faktor yang 
dapat dijadikan tolak ukur dari kemampuan kondisi fisik pemain sepakbola. 
Karena kedua hal tersebut merupakan aspek-aspek yang dapat mempengaruhi 
seseorang selama penampilan fisik (kinerja) pemain sepakbola. Seperti dalam 
aspek kebugaran jasmani terdiri dari kecepatan, kelentukan, daya tahan, 
kelincahan, dan daya ledak. Seperti VO2 Max terdiri meliputi kemampuan paru-
paru mennyimpan O2 secara maksimal, O2 sendiri merupakan unsur yang tidak 
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bisa diabaikan dalam sistem energi khususnya dalam sistem olahraga terarah 
seperti olahraga sepakbola. 
Peran pelatih merupakan salah satu faktor terbesar dalam meningkatkan 
kemampuan atletnya. Terutama dalam pembuatan program latihan harus 
dilakukan secara terencana, sistematis, dan berkelanjutan agar mencapai hasil 
latihan yang maksimal. Akan tetapi dalam pembuatan program latihan pelatih 
dituntut untuk memiliki pengetahuan yang baik terutama dalam membuat latihan 
kondisi fisik daya tahan aerobik khususnya VO2 Max. Oleh karena itu, sangat 
penting bagi pelatih mengetahui cara melatih peningkatan VO2 Max dengan benar 
dan menjadikan latihan peningkatan VO2 Max tidak monoton dan lebih bervariatif 
agar menambah daya tarik dan semangat atlet. Sehingga peneliti mencoba 
membuat sebuah produk buku pedoman modifikasi model latihan yang mudah 
dipahami dan dipraktekkan. Media Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 
Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola KU 17 Tahun ini bertujuan untuk 
menambah referensi para pelatih dalam membuat program latihan kondisi fisik 
khususnya latihan peningkatan VO2 Max karena kurangnya sumber referensi dari 











A. Desain Penelitian 
Penelitian ini menerapkan metode penelitian dan pengembangan 
(Research and development) yang bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk 
yaitu Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet 
Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun. Menurut Sugiyono (2013: 530) 
menjelaskan penelitian dan pengembangan (Research and devolepment) 
merupakan metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan rancangan 
produk tertentu, menguji efektivitas, validitas rancangan yang telah dibuat 
sehingga produk menjadi teruji dan dapat dimanfaatkan oleh umum. 
Menghasilkan produk tertentu digunakan untuk penelitian yang bersifat 
analisis kebutuhan dan dilakukan uji efektivitas agar produk dapat digunakan 
oleh masyarakat. Berdasarkan pengertian dari ahli diatas penelitian dan 
pengembangan dalam proses pelatihan adalah suatu proses dalam menciptakan, 
mengembangkan dan menyempurnakan sebuah produk-produk yang dapat 
digunakan dalam proses latihan. Dalam penelitian ini berfokus pada pembuatan 
buku yang memuat tentang materi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung dan Otot bagi atlet sepakbola kelompok usia 17 tahun. 
B. Prosedur Penelitian 
Prosedur pengembangan merupakan langkah-langkah yang harus diikuti 
sebelum menghasilkan sebuah produk. Dalam penelitian ini menggunakan 
langkah-langkah penelitian pengembangan menurut Sugiyono (2009: 408) adalah 
sebagai berikut: (1) potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi, (3) 
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mendesain produk, (4) validasi desain, (5) revisi desain, (6) uji coba produk, (7) 
revisi produk, (8) uji coba pemakaian, (9) revisi produk (10) produksi masal. 
 
Gambar 2. Langkah-langkah Prosedur Penelitian dan Pengembangan. 
(Sumber: Sugiyono, 2014: 298) 
Pada dasarnya prosedur penelitian dan pengembangan terdiri dari dua 
tujuan utama, yaitu mengembangkan produk (sebagai fungsi pengembangan) 
dan menguji keefektifan produk dalam mencapai tujuan (fungsi validasi). 
Prosedur pengembangan yang dilakukan peneliti dalam melakukan penelitian 
ini yaitu prosedur pengembagan produk. 
Langkah-langkah di atas bukanlah langkah baku yang harus diikuti tapi 
dapat dijadikan acuan penelitian, oleh karena itu dalam penelitian ini mengacu 
pada langkah penelitian pengembangan menurut Sugiyono yang telah 
disesuaikan dengan keterbatasan peneliti, berikut langkah yang dijabarkan 
dalam penelitian pengembangan ini: 
1.  Mengindentifikasi potensi dan masalah 
Penelitian dan pengembangan merupakan kegiatan yang bermula dari 
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adanya potensi masalah yang butuh pemecahan. Peneliti melakukan studi 
literatur dengan mencari referensi-referensi melalui berbagai macam sumber 
diantaranya adalah latihan peningkatan VO2 Max sepakbola melalui buku dan 
internet. Serta peneliti melakukan pengamatan saat mengikuti PKL di  Academy 
FC UNY. 
Tujuan dari tahap ini adalah agar wawasan dan pengetahuan penulis 
tentang materi yang akan dibahas dapat bertambah, mampu mengetahui potensi 
yang ada dan masalah yang terjadi. Informasi yang didapat dari tahapan ini 
kemudian dianalisis oleh penulis dan hasilnya akan digunakan untuk 
merencanakan pengembangan yang akan dilakukan selanjutnya. Dalam 
penelitian ini potensi masalah yang belum terpecahkan adalah belum adanya 
pengembangan buku latihan peningkatan VO2 Max sepakbola bagi atlet sepak 
bola kelompok usia 17 tahun. 
2. Mengumpulkan informasi 
Kegiatan ini adalah mengumpulkan informasi dari berbagai sumber 
yang  digunakan untuk mengatasi masalah. Informasi dalam penelitian ini 
diperoleh dari hasil observasi dilapangan berupa wawancara dengan Dosen 
kepelatihan Cabang Olahraga Sepakbola di Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Yogyakarta, Pelatih Academy FC UNY, dan Mahasiswa 
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan. Selain itu 
peneliti pengumpulkan bahan materi yang dibutuhkan dengan mencari referensi 
dari buku-buku. Selain itu juga peneliti mencari referensi melalui internet. 
3. Mendesain dan membuat produk awal 
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Dalam tahap ini peneliti melakukan perencanaan desain buku dan 
membuat produk awal. Produk awal dari penelitian ini adalah buku modisikasi 
model latihan peningkatan VO2 Max bagi atlet sepak bola kelompok usia 17 
tahun. Peneliti merancang konsep desain produk yang sesuai dengan potensi 
dan masalah yang ada, peneliti juga melakukan analisis materi yang akan 
dibahas. Analisis ini mencakup analisis struktur isi, materi atau model yang 
dibahas disesuaikan dengan kebutuhan atlet. Hasil analisis yang telah diperoleh 
digunakan sebagai acuan untuk menentukan desain produk. Penyusunan konsep 
desain produk terdiri dari beberapa tahapan diantaranya: 
a. Pembuatan kerangka materi yang akan dibahas dan pengumpulan materi 
Tahap pertama adalah membuat kerangka materi yang nantinya akan 
dibahas. Pada tahap ini peneliti menentukan pokok-pokok materi berdasarkan 
model-model latihan peningkatan VO2 Max yang diterapkan kepada atlet. 
Setelah itu peneliti mengumpulkan bahan materi yang dibutuhkan. Pada tahapan 
ini peneliti juga mengumpulkan materi dengan melakukan kajian dan mencari 
referensi dari buku dan hasil penelitian seperti skripsi dan jurnal. Selain itu juga 
pengumpulan materi dilakukan melalui intenet dan sharing dengan dosen 
pembimbing skripsi. 
b. Penentuan desain media Buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun 
  Tahap yang kedua adalah menentukan desain media Buku Modifikasi 
Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola 
KU 17 Tahun. Proses pembuatan desain yang meliputi memilih desain gambar 
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latihan yang akan disajikan, memiilih desain gambar latihan untuk 
memperagakan model latihan, menentukan layout, dan memberikan keterangan 
disetiap sesi gambar latihan. 
c. Evaluasi diri untuk kelayakan produk 
  Evaluasi diri dilakukan untuk mengetahui kualitas dari produk yang telah 
disketsa atau didesain, sebelum ke tahap pembuatan buku, penilaian ini 
dilakukan oleh peneliti sendiri dan dibantu oleh dosen pembimbing. Setelah 
menentukan desain, tahap selanjutnya adalah pembuatan produk yang berupa 
Buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi 
Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. 
. Setelah membuat desain gambar latihan, desain gambar latihan akan 
diberikan keterangan disetiap model latihan dan dikemas dalam bentuk buku. 
Produk awal yang sudah terbentuk kemudian akan divalidasi oleh para ahli; ahli 
media, dan ahli materi. 
4. Validasi desain 
Setelah tahap penyusunun produk desain selesai maka dilanjutkan ke 
tahap selanjutnya yaitu validasi desain dan materi mengenai produk media 
Buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi 
Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. Validasi desain merupakan proses untuk menilai 
rancangan produk secara rasional, logis, dan analitis dari hasil perencanaan 
desain dan pembuatan produk awal. Dalam penelitian ini validasi ahli dengan 
seorang ahli materi dan ahli media. Produk  awal dinilai dan diberi masukan 
oleh para ahli. 
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a. Ahli Materi 
Ahli materi menilai aspek yang berupa kelayakan isi dari media Buku 
Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi Atlet 
Sepakbola KU 17 Tahun, untuk mengetahui kualitas materi yang ada didalam 
media Buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung 
Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. 
b. Ahli Media 
Ahli media menilai beberapa aspek diantaranya aspek tampilan dan aspek 
pemrograman. 
5. Revisi desain 
Kegiatan ini adalah memberikan masukan dari para ahli terhadap 
kelemahan dan kekurangan produk yang dihasilkan benar-benar tepat dan sesuai 
kebutuhan. Setelah desain alat atau produk dinyatakan valid dan reliable oleh 
para ahli maka dapat direalisasikan menjadi produk nyata. Kemudian peneliti 
merevisi hasil validasi oleh para ahli materi sampai produk awal layak untuk 
digunakan dalam uji coba. 
6. Produk akhir 
Produk akhir merupakan produk yang memiliki kualitas baik setelah 
melalu berbagai tahapan validasi serta dinyatakan layak untuk digunakan dalam 
uji coba oleh ahli materi dan ahli media. 
7. Uji coba produk 
Uji coba produk dilakukan setelah produk mendapatkan penililaian 
kelayakan oleh ahli materi dan ahli media bahwa produk yang sedang 
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dikembangkan sudah layak untuk diuji cobakan di lapangan. Peneliti 
menggunakan dua kali uji coba yaitu uji coba kelompok kecil dan uji coba 
kelompok besar. Tujuan dilakukannya uji coba ini adalah untuk memperoleh 
data yang digunakan sebagai dasar dalam menetapkan kelayakan produk media 
buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi 
Atlet Sepakbola KU 17 Tahun yang dihasilkan. Data yang diperoleh dari uji 
coba digunakan untuk memperbaiki dan menyempurnakan buku tersebut yang 
merupakan produk dari penelitian dan pengembangan ini. Dengan dilakukannya 
uji coba ini kualitas media yang dikembangkan benar- benar telah teruji secara 
empiris dan layak dijadikan sebagai media pelatihan. 
Prosedur pengembangan dalam penelitian ini kemudian dijabarkan 
kedalam langkah-langkah teknis sebagai berikut: 
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Gambar 3. Model Pengembangan Media Buku Pedoman Model        
         Latihan Peningkatan VO2 Max Sepak Bola KU 17 Tahun 
C. Subjek Uji Coba 
Subjek uji coba dalam penelitian pengembangan ini, menggolongkan 
subyek uji coba menjadi dua, yaitu: 
1. Subjek uji coba ahli 
a. Ahli Materi 
Ahli materi yang didalam penelitian ini ialah Bapak Drs. Subagyo 
Irianto, M.Pd. selaku dosen FIK UNY cabang olahraga kepelatihan sepakbola. 
Ahli  materi berperan untuk menentukan materi dalam buku Modifikasi Model 









b. Ahli Media 
Ahli media yang dimaksud adalah pakar media, yaitu Ibu Shendy 
Amalia selaku Manager UNY Press dan memiliki keahlian pada bidang media 
tata bahasa. Ahli media berperan memberi masukan terhadap etika dan estetika 
media. 
2. Subjek uji coba kelompok kecil dan kelompok besar 
Teknik penentuan subjek uji coba dalam penelitian pengembangan ini 
dengan menggunakan metode purposive sampling. Menurut Sugiyono (2010: 
124) purposive sampling adalah teknik penentuan sample dengan pertimbangan 
tertentu yang bertujuan agar data yang diperoleh nantinya bisa lebih 
representatif. Langkah-langkah Purposive Sampling yaitu : 
1) Tentukan apakah tujuan penelitian mewajibkan adanya kriteria 
tertentu pada sampel agar tidak terjadi bias. 
2) Tentukan kriteria-kriteria 
3) Tentukan populasi berdasarkan studi pendahuluan yang diteliti 
4) Tentukan jumlah minimal yang akan dijadikan subjek penelitian 
serta memenuhi kriteria. 
a. Uji coba produk kelompok kecil 
Merupakan kegiatan menguji produk yang dikembangakan kepada 
subjek yang dituju. Uji coba kelompok kecil dilakukan dan akan dilanjutkan 
revisi produk kembali. Setelah diperoleh penilaian yang baik maka sebuah 
produk dapat dikatakan layak untuk diproduksi dan diterapkan. Uji coba 




b. Uji coba produk kelompok besar 
Tahap Uji coba kelombok besar dilakukan kepada 17 Pemain dan 3 
Pelatih Academy FC UNY U-17, dan 13 Pemain dan 2 Pelatih SSB Baturetno 
U-17.  Proses yang dilakukan dalam uji coba kelompok besar ini sama dengan 
proses yang dilakukan dalam uji coba kelompok kecil. Namun yang 
membedakan hanya jumlah peserta yang menjadi subyek dalam uji coba 
kelompok besar lebih banyak dari pada uji coba kelompok kecil. 
D. Metode Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian 
Menurut Sugiyono (2010: 305) instrument adalah suatau alat yang 
digunakan mengukur fenomena alam atau sosial yang diamati. Instrument untuk 
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian pengembangan ini dapat 
dilihat pada table 2. 
Tabel 2. Metode Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian 
No 
Metode Pengumpulan Data Instrumen Pengumpulan Data 
1 Wawancara Langsung (tanya jawab) 
2 Observasi Langsung (tanya jawab) 
3 Kuisioner/Angket Lembar angket validasi ahli media 
Lembar angket validasi ahli materi 
Lembar uji coba kelompok kecil 





Teknik pengumpulan data pertama yang digunakan yaitu teknik 
komunikasi langsung dengan menggunakan instrument wawancara sebagai alat 
pengumpul data. Pewancara adalah petugas pengumpul informasi yang 
diharapkan dapat menyampaikan pertanyaan dengan jelas. Responden adalah 
pemberi informasi yang diharapkan dapat menjawab pertanyaan dengan jelas dan 
lengkap. 
Pedoman wawancara berisi tentang uraian penelitian yang biasanya 
dituangkan dalam bentuk pertanyaan. Pertanyaan yang disusun dalam pedoman 
wawancara disesuaikan dengan tujuan pelaksanaan wawancara yaitu untuk 
menggali pembuatan buku Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. Berikut hasil wawancara 
peneliti dengan pelatih Academy FC UNY: 
Tabel 3. Butir Pertanyaan Wawancara 
No. Pertanyaan 
1. Apakah Daya Tahan VO2 Max itu sangat penting? 
2. Apakah pelatih memiliki referensi dan acuan dalam membuat program 
latihan daya tahan VO2 Max? 
3.  Apakah perlu adanya referensi media berupa buku khusus membahas 
tentang program latihan kondisi fisik daya tahan VO2 Max? 
4. Apakah sudah ada referensi media dari buku khusus membahas tentang 
program latihan kondisi fisik daya tahan VO2 Max? 
5. Apakah nilai VO2 Max pemain Academy FC UNY tinggi? 
 
2. Observasi 
Observasi merupakan metode pengumpulan data melalui pengamatan dan 
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pencatatan. Kelebihan dalam menggunakan metode observasi adalah banyak 
informasi yang hanya dapat diselidiki dengan melakukan pengamatan secara 
langsung. 
Teknik pengumpulan data menggunakan metode observasi dilakukan 
dengan mengamati kegiatan proses latihan disesi kondisi fisik sepakbola. Selain 
itu, observasi juga dilakukan mencari isi materi buku Modifikasi Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun dan 
melakukan sharing dengan pelatih sepakbola. Selain itu juga peneliti mencari 
referensi melalui internet dan digital library. 
3. Kuisioner/Angket 
Merupakan alat pengumpul data yang memuat sejumlah pertanyaan atau 
pernyataan yang harus dijawab oleh subjek penelitian. Sedangkan instrumen 
pengembangan model dikelompokkan menjadi dua yaitu yang pertama adalah 
validasi produk yang kedua uji coba lapangan (kelompok besar dan kelompok 
kecil) dengan menggunakan metode kuisioner. 
Pada validasi produk diberikan kepada ahli materi dan media untuk 
mendapatkan masukan dan rekomendasi. Lembar validasi digunakan untuk 
mendapatkan penilaian kelayakan penilaian Buku Modifikasi Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. Pada 
lembar kuisioner validasi ahli materi dan media menggunakan kelompok likert 
dengan kelompok 5 penilaian kategori kelayakan (Arikunto, 2009: 44), yaitu: 
1: Sangat Tidak Layak  
2: Tidak Layak 
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3: Cukup Layak 
4: Layak 
5: Sangat Layak 
Instrumen penilian oleh ahli media adalah dalam bentuk angket. Berikut 
adalah aspek yang dinilai olah ahli media: 
Tabel 4. Aspek Penilaian Ahli Media 
No Aspek Penilaian Jumlah Butir 
1 Aspek Desain dan Tampilan 9 
2 Aspek Tata Letak dan Bahasa 7 
    3 Aspek Penggunaan 6 
Jumlah 22 
Aspek desain dan tampilan terdiri dari 9 item. Aspek desain dan tampilan 
dapat dilihat pada tabel 4, berikut ini: 
Tabel 5. Penilaian Aspek Desain dan Tampilan 
No Aspek Penilaian 
1 Ketepatan pemilihan warna cover 
2 Keserasian warna tulisan pada cover 
3 Kemenarikan pemilihan cover 
4 Kesesuian penggunaan bold, underline, dan italic 
5 Kesesuian ukuran buku 
6 Kesesuian ukuran gambar model latihan 
7 Kejelasan gambar model latihan 
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8 Kesesuian relevansi gambar dengan materi 
9 Kesesuaian warna 
Aspek tata letak dan bahasa terdiri dari 7 item. Aspek tata letak dan tulisan 
dapat dilihat pada tabel 5. berikut ini: 
Tabel 6. Penilaian Aspek Tata Letak dan Bahasa 
No Aspek Penilaian 
1 Ketepatan bahasa yang digunakan 
2 Ketepatan kalimat yang komunikatif dan interaktif 
3 Ketepatan tanda baca 
4 Penggunaan kalimat yang tepat 
5 Penggunaan istilah 
6 Ketepatan spasi vertikal dan horizontal 
7 Penggunaan bahasa yang mudah dipahami 
Aspek Penggunaan terdiri dari 6 item. Aspek penggunaan dapat dilihat 
pada tabel 6, berikut ini: 
Tabel 7. Penilaian Aspek Penggunaan 
No Aspek Penilaian 
1 Ketepatan buku dengan tujuan 
2 Kejelasan komponen materi 
3 Ketepatan gambar yang ditampilkan 
4 Kejelasan tabel yang ditampilkan 
5 Penggunaan buku secara praktis 
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6 Ketepatan petunjuk penggunaan buku 
Instrumen penilian oleh ahli materi adalah dalam bentuk angket. Berikut 
adalah aspek yang dinilai olah ahli materi: 
Tabel 8. Aspek Penilaian Ahli Materi 
No Aspek Penilaian Jumlah Butir 
1 Aspek Materi 10 
Jumlah 10 
Aspek materi terdiri dari 7 item. Aspek materi dapat dilihat pada tabel 8, 
berikut ini: 
Tabel 9. Penilaian Aspek Materi 
No Aspek Penilaian 
1 Kesesuian materi dengan program latihan daya tahan paru jantung 
2 Kesesuian gambar dengan materi 
3 Kejelasan gambar mudah dipahami 
4 Kejelasan materi 
5 Kesesuian materi dengan judul 
6 Keruntutan materi dan gambar 
7 Kebermaknaan materi 
8 Kejelasan tujuan dari buku 
9 Ketepatan bahasa  
10 Ketepatan penulisan model latihan 
Uji coba kelompok kecil dan kelompok besar dilakukan untuk menguji 
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kelayakan produk yang disebarluaskan. Pada uji coba kelompok kecil dan besar 
juga menggunakan metode kuisioner dengan kelompok likert dengan kelompok 5 
penilaian kategori kelayakan (Arikunto, 2009: 44), yaitu: 
1: Sangat Tidak Layak 2: Tidak Layak 
3: Cukup Layak 
4: Layak 
5: Sangat Layak 
Aspek yang dinilaikan untuk uji coba kelompok kecil dan uji coba 
kelompok besar adalah sebagai berikut: 
Tabel 10. Aspek Uji Coba Kelompok Kecil dan Uji Coba Kelompok Besar 
No Aspek Penilaian 
Tampilan 
1 Kesesuaian cover 
2 Ketepatan gambar 
3 Kesesuaian desain 
4 Keserasian warna tulisan 
5 Kesesuaian jenis dan warna huruf 
6 Ketepatan ukuran gambar model latihan 
Materi 
7 Ketepatan pemilihan materi latihan 
8 Kebermanfaatan materi 
9 Keruntutuan materi 
10 Ketepatan materi yang disajikan 
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11 Kesesuaian program latihan yang tdisajikan 
Keterbacaan 
12 Kesesuaian tanda baca 
13 Kesesuaian Bahasa 
14 Kesesuaian keterangan model latihan 
15 Ketepatan pemilihan Bahasa 
E. Teknik Analisis Data 
Data yang diperoleh dalam penelitian ini diklasifikan menjadi dua, yaitu 
data kuantitatif dan data kualitatif. Menurut Endang Mulyatiningsih (2012: 38) 
data kuantitatif adalah data yang berbentuk angka atau data yang telah diberi nilai. 
Sedangkan data kualitatif adalah data yang berbentuk kalimat atau gambar. Data 
yang bersifat kuantitatif yang berupa penilaian, dihimpun melalui angket atau 
kuesioner. Sedangkan data kualitatif berupa kritik dan saran yang dikemukakan 
oleh ahli materi, ahli media, pelatih, atlet dan mahasiswa kemudian dihimpun 
untuk perbaikan media pembelajaran berupa Buku Modifikasi Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. 
Teknik analisis data merupakan cara untuk mengetahui hasil penelitian 
yang dilakukan. Analisis data mencakup seluruh kegiatan mengklarifikasi, 
menganalisa dan menarik kesimpulan dari semua data yang terkumpul dalam 
tindakan. Setelah data terkumpul, maka data tersebut akan diolah. Teknik analisa 
data yang dilakukan pada penelitian ini adalah teknik analisis dengan analisis 
kuantitatif deskriptif. Persentase dimaksudkan untuk mengetahui status sesuatu 
kemudian ditafsirkan dengan kalimat yang bersifat kualitatif. Rumus perhitungan 
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kelayakan menurut Sugiyono (2013: 559) adalah sebagai berikut: 
Rumus = SH 
SK 
Keterangan: 
SH: Skor Hitung 
SK: Skor Kriteria atau skor idea 
Hasil perhitungan data selanjutnya dibuat dalam bentuk persentase dengan 
dikalikan 100%. Hasil persentase digunakan untuk memberikan jawaban atas 
kelayakan dari aspek-aspek yang diteliti. Setelah diperoleh persentase dengan 
rumus tersebut, selanjutnya kelayakan media Buku Pedoman Modifikasi Model 
Latihan Peningkatan VO2 Max Sepak Bola KU 17 Tahun ini akan digolongkan 
dalam kategori kelayakan. Menurut Arikunto (2009:44) pembagian kategori 
kelayakan ada lima. Kelompok ini memperhatikan rentang dari bilangan 
persentase. Nilai maksimal yang diharapkan adalah 100% dan minimum 0%. 
Pembagian rentang kategori kelayakan menurut Arikunto (2009:44) dilihat pada 
tabel 3.9. 
Tabel 11. Persentase Kelayakan 
No Persentase Kelayakan 
1 81%-100% Sangat Layak 
2 61%-80% Layak 
3 41%-60% Cukup Layak 
4 21%-40% Tidak Layak 
5 5 <21% Sangat Tidak Layak 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Produk 
Alat atau media yang dihasilkan dalam penelitian ini adalah berupa media 
kepelatihan dalam bentuk produk buku pedoman latihan kondisi fisik sepak bola 
khususnya biomotor daya tahan. Produk yang dihasilkan dinamakan “Model 
Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memberikan  
referensi dan wawasan bagi pelatih dalam membuat program latihan kondisi fisik 
khususnya daya tahan paru jantung dan otot kelompok usia 17 tahun, serta 
memberikan wawasan untuk pemain agar dapat berlatih secara mandiri. 
Peneliti melakukan wawancara dan observasi kepada Dosen kepelatihan 
sepak bola, Mahasiswa kepelatihan cabang olahraga sepak bola di Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta dan Pelatih Academy FC UNY. 
Hasil wawancara adalah sebagai berikut : 
Tabel 12. Hasil Wawancara 
No. Hasil Wawancara 
1. Bimotor daya tahan sangat penting dalam sepak bola dan merupakan 
salah satu biomotor utama dalam sehingga perlu adanya program latihan 
peningkatan daya tahan secara berkelanjutan. 
2. Pelatih kekurangan referensi dalam membuat program latihan kondisi 
fisik khususnya peningkatan daya tahan paru jantung dan otot. 
3. Perlu adanya tambahan pengetahuan dan variasi dalam membuat program 




4. Belum adanya media buku secara khusus mengenai latihan peningkatan 
daya tahan untuk atlet sepak bola kelompok usia 17 tahun. 
5. Nilai VO2 Max pemain masih dibawah standar sehingga perlu 
ditingkatkan secara terencana. 
 
Selanjutnya peneliti melakukan observasi ke Academy FC UNY dan 
berbagai tempat seperti Digital Library Universitas Negeri Yogyakarta, 
perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan, dan Mall di Yogyakarta. Hasil 
obervasi peneliti adalah belum adanya media berupa buku “Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun”. Selain itu, peneliti juga mencoba mencari melalui internet seperti 
Google Schoolar, dan Toko Buku Online. Hasilnya tetap sama belum adanya 
buku “Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet 









Gambar 4. Observasi ke Academy FC UNY. 




Hasil Observasinya adalah sebagai berikut: 
Tabel 13. Hasil Observasi 
No. Hasil Observasi 
1. Masih minimnya referensi yang khusus membahas tentang program 
latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot bagi atlet sepak 
bola untuk kelompok usia 17 tahun. 
2. Pelatih belum pernah memiliki buku yang menjelaskan tentang 
program latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot bagi atlet  
sepak bola untuk kelompok usia 17 tahun. 
3. Media buku Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun belum dimiliki 
dan perlu dibuat untuk menambah referensi pelatih dan pemain. 
 
Dari penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa pelatih 
masih minim referensi untuk latihan kondisi fisik khususnya daya tahan untuk 
kelompok usia 17 tahun. Belum adanya referensi maka perlu dibuat media berupa 
buku yang menjelaskan tentang latihan kondisi fisik peningkatan daya tahan paru 
jantung dan otot untuk kelompok usia 17 tahun dengan tujuan untuk menambah 
referensi pelatih dan pemain. 
Perancangan produk diawali dengan mencari hasil penelitian yang relevan 
sebagai acuan peneliti dan mencari referensi buku yang berkaitan dengan Model 
Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun sebagai bahan pembuatan produk. Kemudian rancangan 
produk akan dihasilkan didiskusikan dengan ahli dalam bidangnya yaitu bapak 
Faidillah Kurniawan, M. Or, untuk mendapatkan rancangan yang sesuai dengan 
materi yang terdapat dalam Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung 
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dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun. Setelah materi 
disetujui, peneliti melakukan pencarian isi materi dan format untuk desain gambar 
latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot dan pencarian gambar sesuai 
dengan materi yang telah disetujui. Selanjutnya dilakukan editing pada gambar 
yang telah diambil, dan membuat desain latihan menggunakan Microsoft Word. 
Lalu dilanjutkan dengan pembuatan produk “Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun” 
dengan menggunakan Microsoft Word. Dengan isi materi buku berupa : a) 
Pendahuluan, b) Kondisi Fisik, c) Sistem Energi, d) Karakteristik Kelompok Usia 
17 Tahun, e) Latihan, f) Program Latihan, g) Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan, h) Instrumen Tes Volume Oxygen Maksimum. Ukuran buku tersebut 
adalah 148 x 210 mm dengan warna dasar putih. Memiliki 140 halaman dengan 1 
halaman cover, 1 halaman prakata, 1 halaman isi, 2 halaman daftar tabel, 2 
halaman daftar gambar, 129 halaman bab latar belakang sampai penutup, 3 
halaman daftar pustaka, dan 1 halaman biografi penulis. Bahan kertas yang 
digunakan dalam cover menggunakan HVS 80 gram dan pada bagian isi buku 
menggunakan kertas HVS 80 gram dengan gramasi AP, dan laminasi gloss. 
2. Hasil Validasi 
a. Validasi Ahli Materi 
Ahli materi yang menjadi validator dalam penelitian ini adalah Drs. 
Subagyo Irianto, M. Pd, beliau adalah salah seorang dosen Kepelatihan Sepak 
Bola, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta yang memiliki 
keahlian pada bidang kondisi fisik sepak bola. Adapun hasik yang diperoleh dari 
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validasi ahli materi adalah sebagai berikut: 
Tabel 14. Hasil Validasi Ahli Materi 




1. Materi di dalam “Model 
Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak 
Bola Kelompok Usia 17 
Tahun” sudah sesuai 
dengan latihan kondisi 
fisik daya tahan sepak bola 
untuk KU 18 tahun. 
4 5 80% Layak 
2. Gambar yang disajikan 
sudah sesuai dengan 
Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun. 
4 5 80% Layak 
3. Gambar yang disajikan 
mudah untuk dipahami. 
4 5 80% Layak 
4. Materi yang disajikan 
secara sederhana dan jelas. 
4 5 80% Layak 
5. Materi dan gambar model 
latihan disajikan secara 
runtut. 
4 5 80% Layak 
6. Kesesuaian materi dengan 
judul buku. 
4 5 80% Layak 
7. Kebermaknaan 
penggunaan materi untuk 
pelatih dan atlet sepak 
bola. 
5 5 100% Sangat Layak 
8. Buku Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun 
memiliki tujuan yang jelas 
4 5 80% Layak 
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untuk pembelajaran latihan 
kondisi fisik daya tahan 
sepak bola. 
9. Bahasa yang digunakan 
mudah dipahami oleh 
pelatih dan atlet sepak 
bola. 
4 5 80% Layak 
10. Penulisan model latihan 
sudah sesuai dengan 
latihan kondisi fisik daya 
tahan sepak bola. 
4 5 80% Layak 




Hasil validasi dari ahli materi yaitu dengan mendapatkan jumlah skor 
sebanyak 41 dari jumlah skor maksimal sebesar 50 dengan persentase sebesar 
82%. Dengan demikian dapat dinyatakan dalam kategori “Sangat Layak”. Namun 
terdapat saran dan perlu dilakukan revisi sebelum bisa dilakukan uji coba. 
1) Revisi Produk Berdasarkan Ahli Materi 
Berdasarkan hasil validasi materi berupa penilaian, saran, dan kritikan 
terhadap materi dalam produk “Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 
Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun”, terdapat 
beberapa revisi sebagai berikut: 
a) Menambahkan Kata “Otot” dan Mengganti Kata “18 Tahun” Menjadi “17 
Tahun” pada Judul Buku 
Ahli materi memberikan saran dengan menambahkan kata “otot” pada 
judul produk karena pada isi materi terdapat latihan beban yang juga 
bermanfaat untuk melatih daya tahan otot. Pada dasarnya meskipun circuit 
training dapat meningkatkan daya tahan VO2 Max secara signifikan akan 
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tetapi bagian utama yang akan meningkat lebih daya tahan otot. Oleh karena 
itu, pada judul buku tersebut lebih baik ditambahkan kata daya tahan otot. 
Berdasarkan masukan analisis dari ahli materi bahwa berdasarkan 
pengalaman beliau menjadi pelatih fisik, untuk di Indonesia kelompok usia  
17 tahun sangat berpotensi dalam meningkatkan daya tahan khususnya paru 
jantung dan otot karena pada usia tersebut akan mengalami perkembangan 
yang sangat siginifikan. 

















Gambar 5. Judul Buku 
Sebelum Revisi 
Gambar 6. Judul Buku 
Sesudah Revisi 
(Sumber: Dokumen Pribadi) 
b) Menjelaskan Isi Materi Tentang Circuit dan Continuous Training Secara 
Lebih Detail 
Untuk membuat produk ini semakin berkualitas, ahli materi 
menyarankan untuk menambahkan materi tentang kelebihan dari setiap 
bentuk latihan daya tahan paru jantung dan otot terutama untuk bentuk latihan 
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circuit training dan continuous training, sehingga akan membuat para pelatih 
percaya pada produk tersebut. Buku tersebut materinya sudah baik tinggal 









Gambar 7. Materi Circuit training 















Gambar 8. Materi Continuous Training 
(Sumber: Dokumen Pribadi) 
b. Validasi Ahli Media 
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Ahli media yang menjadi validator dalam penelitian ini adalah Shendy 
Amelia, beliau adalah Manager UNY Press yang memiliki keahlian dalam bidang 
penulisan buku. Adapun hasil yang diperoleh dari validasi ahli media adalah 
sebagai berikut: 
Tabel 15. Hasil Validasi Ahli Media 
NO ASPEK YANG DINILAI SKOR SKOR 
MAX 
% KATEGORI 
A. TAMPILAN     
1. Kesesuaian desain buku 
(Daya Tarik, format, 
perpaduan warna, tampilan 
halaman sampul) 
4 5 80% Layak 
2. Jenis dan ukuran huruf 
sudah sesuai dan menarik  
3 5 60% Cukup Layak 
3. Perpaduan komposisi 
warna sudah sesuai dan 
menarik  
4 5 80% Layak 
4. Perpaduan warna dan 
ukuran gambar pada buku 
sudah tepat guna dan 
serasi 
3 5 60% Cukup Layak 
5. Resolusi gambar pada 
buku bagus (tidak terlalu 
blur) 
4 5 80% Layak 
6. Kesesuain komposisi tata 
letak (judul, teks, gambar 
dll) 
4 5 80% Layak 
7. Kesesuaian semua ilustrasi 
berupa gambar dan tabel 
yang ditampilkan dalam 
buku  
3 5 60% Cukup Layak 
8. Kesesuaian urutan antar 
sub topik 
4 5 80% Layak 
9. Ketepatan penggunaan 
bold, underline, italic, dan 
capital dalam memberikan 
3 5 60% Layak 
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tekanan dan membedakan 
bagian yang penting 
B. TATA BAHASA   
10. Penggunaan bahasa 
Indonesia yang digunakan 
sesuai dengan kaidah 
bahasa baku Indonesia dan 
mudah dipahami  
4 5 80% Layak 
11. Penggunaan kalimat yang 
komunikatif dan interaktif 
sehingga memudahkan 
pengguna untuk 
memahami materi  
4 5 80% Layak 
12. Penggunaan tanda baca 
yang tepat 
4 5 80% Layak 
13. Penggunaan kalimat yang 
tepat sehingga tidak 
menimbulkan makna 
ganda  
4 5 80% Layak 
14. Penggunaan istilah-istilah 
dalam sepak bola yang 
tepat  
4 5 80% Layak 
15. Penggunaan kalimat yang 
sederhana dan mudah 
dipahami  
4 5 80% Layak 
16. Kejelasan spasi vertikal 
dan horizontal sehingga 
bagian satu dan lainnya 
nampak terpisah 
3 5 60% Cukup Layak 
C. PENGGUNAAN   
17. Buku sesuai dengan tujuan  4 5 80% Layak 
18. Buku mampu menyajikan 
semua  komponen materi 
dengan jelas  
3 5 60% Cukup Layak 
19. Gambar yang ditampilkan 
pada buku memudahkan 
anda untuk memahami 
materi  
4 5 80% Layak 
20. Tabel yang ditampilkan 
pada buku memudahkan 
4 5 80% Layak 
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anda untuk memahami 
materi  
21. Buku pembelajaran lebih 
praktis untuk digunakan  
4 5 80% Layak 
22. Buku dapat digunakan 
sesuai petunjuk  
4 5 80% Layak 
TOTAL 82 110 74,5% Layak 
 Hasil validasi dari ahli materi yaitu dengan mendapatkan jumlah skor 
sebanyak 82 dari jumlah skor maksimal sebesar 110 dengan persentase sebesar 
74,5%. Dengan demikian dapat dinyatakan dalam kategori “Layak”. Namun 
terdapat saran dan perlu dilakukan revisi sebelum bisa dilakukan uji coba. 
1) Revisi Produk Berdasarkan Ahli Materi 
a) Mengganti Gambar Cover Buku karena Blur 

















Gambar 9. Cover Buku 
Sebelum Revisi 
Gambar 10. Cover Buku 
Sesesudah Revisi 














Gambar 11. Prakata Penulis 
(Sumber Dokumen Pribadi) 










Gambar 12. Contoh Penggunaan Italic Pada Istilah Kata 
Asing dalam Daftar Tabel 





d) Awal BAB Harus Menggunakan Angka Ganjil dan Letaknya (kanan atau 
kiri) Disesuaikan dengan BAB 1. 
 
Gambar 13. BAB 1      Gambar 14. BAB 2 Gambar 15. BAB 3 
 
 Gambar 16. BAB 4      Gambar 17. BAB 5 Gambar 18. BAB 6 
 
 Gambar 19. BAB 6     Gambar 20. BAB 7 




e) Mengecek Ulang Penulisan Kata Karena Banyak Kesalahan Pengetikan 
3. Uji Coba Produk 
a. Uji Coba Kelompok Kecil  
Setelah melalui validasi ahli dan melakukan beberapa perbaikan dari ahli 
media dan ahli materi maka aplikasi tutorial perwasitan futsal berbasis android ini 
layak untuk di uji cobakan. Menurut Borg and Gall (1983:775) yang 
diterjemahkan oleh Sugiyono pada poin ke 4 bahwa uji coba lapangan pada 1 
sampai 3 tempat dengan 6-12 subjek. Disini Peneliti mengambil sampel uji coba 
kelompok kecil pada SSB Baturetno usia 17 tahun dengan jumlah 15 responden 
dengan rincian 2 pelatih U-17 tahun, dan 13 pemain U-17 tahun. 
Hasil uji coba kelompok kecil pada produk Model Latihan Peningkatan 
Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 
Tahun adalah sebagai berikut: 
Tabel 16. Hasil Uji Coba Kelompok Kecil 
Berdasarkan tabel hasil uji coba kelompok kecil di atas dengan 15 
responden dengan rincian 2 pelatih SSB Baturetno U-17, dan 13 pemain SSB 









1 Tampilan 375 450 83,3% 
Sangat 
Layak 
2 Materi 301 375 80,27% Layak 
3 Keterbacaan 249 300 83% 
Sangat 
Layak 





“Sangat Layak”, aspek materi sebesar 80,27% dengan kategori “Layak”, dan 
aspek keterbacaan sebesar 83% dengan kategori “Sangat Layak”. Total penilaian 
uji kelayakan mendapat skor total 925 dari skor maksimal 1125, dengan 
persentase sebesar 82,2%. Dengan persentase tersebut produk Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun pada uji coba kelompok kecil termasuk dalam kategori “Sangat 
Layak”, kemudian produk produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 
Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun akan diuji 
cobakan pada kelompok besar. 
b. Uji Coba Kelompok Besar 
Menurut Borg and Gall (1983:775) yang diterjemahkan oleh Sugiyono 
pada poin ke 6 bahwa uji coba lapangan pada 5 sampai 15 tempat dengan 30-100 
subjek. Pada penelitian ini, uji coba kelompok besar dilakukan kepada 35 
responden yang terdiri dari 20 responden Academy FC UNY (dengan rincian 3 
pelatih U-17, dan 17 pemain U-17) dan 15 responden SSB Satria Pandawa 
(dengan rincian 2 pelatih U-17 dan 13 pemain U-17).  
Hasil uji coba kelompok besar pada produk Model Latihan Peningkatan 
Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 
Tahun adalah sebagai berikut: 









1 Tampilan 875 1050 83,3% 
Sangat 
Layak 




3 Keterbacaan 586 700 83,71% 
Sangat 
Layak 
 Skor Total 2193 2625 83,54% 
Sangat 
Layak 
Hasil uji coba kelompok besar mengenai produk Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun tentang tampilan mendapat persentase nilai 83,3% dengan kategori 
“Sangat Layak”, dari segi materi mendapat preentase nilai 83,6% dengan kategori 
“Sangat Layak”, dan dari segi keterbacaan mendapat persentase nilai 83,71% 
dengan kategori “Sangat Layak”. Total penilaian uji kelayakan mendapat skor 
total 2193 dari skor maksimal 2625, dengan persentase sebesar 83,54%. Dengan 
persentase tersebut produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung 
dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun pada uji coba 
kelompok kecil termasuk dalam kategori “Sangat Layak”, maka dapat diartikan 
bahwa produk ini layak dijadikan referensi bagi pelatih dan pemain dalam 
peningkatan daya tahan paru jantung dan otot. 
Tabel 18. Hasil Uji Coba Kelompok Kecil SSB Baturetno U-17 
No Nama Status 




Tampilan Materi Keterbacaan 
1. Sambudi Pelatih 83,3% 84% 80% 82,67% 
Sangat 
Layak 
2. Tatar Pelatih 73,3% 64% 60% 66,67% Layak 
3. Ari Tri Pemain 83,3% 84% 85% 84% 
Sangat 
Layak 
4. Ali Pemain 80% 88% 90% 85,3% 
Sangat 
Layak 
5. Ilham Pemain 80% 80% 80% 80% Layak 





7. Fikri Pemain 93,3% 76% 80% 84% 
Sangat 
Layak 
8. Dani Pemain 80% 84% 80% 81,3% 
Sangat 
Layak 
9. Ridwan Pemain 70% 72% 75% 72% Layak 
10. Wahyu Pemain 100% 92% 95% 96% 
Sangat 
Layak 
11. Rizky Pemain 76,67% 80% 80% 78,67% Layak 
12. Fery Pemain 83,3% 72% 90% 81,3% 
Sangat 
Layak 
13. Dwi Pemain 83,3% 76% 75% 78,67% Layak 
14. Arief Pemain 93,3% 88% 95% 92% 
Sangat 
Layak 




Tabel 19. Hasil Uji Coba Kelompok Besar SSB Satria Pandawa U-17 
No Nama Status 




Tampilan Materi Keterbacaan 
1. Yoga Adi Pelatih 86,67% 80% 95% 86,67% 
Sangat 
Layak 
2. Alfanda C. Pelatih 90% 84% 85% 88% 
Sangat 
Layak 
3. Yuki Iqbal Pemain 73,3% 68% 70% 70,67% Layak 
4. M. Rizky  Pemain 90% 80% 80% 89,3% 
Sangat 
Layak 
5. Bima AP Pemain 76,67% 72% 75% 74,67% Layak 






Pemain 90% 96% 90% 97,3% 
Sangat 
Layak 
8. Raihan H. Pemain 86,67%% 96% 80% 88% 
Sangat 
Layak 
9. Elbertsius Pemain 86,67% 96% 75% 86,67% 
Sangat 
Layak 
10. Rifky A. Pemain 86,67% 92% 95% 90,67% 
Sangat 
Layak 
11. Khaidar Pemain 80% 88% 70% 80% Layak 
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12. Bondan Pemain 90% 80% 85% 85,3% 
Sangat 
Layak 
13. Paulus W. Pemain 86,67% 88% 95% 89,3% 
Sangat 
Layak 
14. M. Ihsan Pemain 86,67% 88% 90% 88% 
Sangat 
Layak 




Tabel 20. Hasil Uji Coba Kelompok Besar Academy FC UNY U-17 
No Nama Status 




Tampilan Materi Keterbacaan 
1. Rama Y. Pelatih 70% 84% 75% 81,3% 
Sangat 
Layak 
2. M. Iqbal A Pelatih 86,67% 76% 85% 82,67% 
Sangat 
Layak 
3. M. Rudi Pelatih 86,67% 96% 90% 90,67% Layak 
4. Bagas S.  Pemain 76,67% 88% 80% 81,3% 
Sangat 
Layak 
5. Zakkiyan Pemain 86,67% 72% 80% 80% Layak 
6. Henugraha Pemain 73,3% 80% 70% 74,67% Layak 
7. Pedro Pemain 86,67% 88% 90% 94,67% 
Sangat 
Layak 
8. Nano M. Pemain 83,3%% 76% 80% 80% Layak 
9. M. Harun Pemain 86,67% 80% 85% 84% 
Sangat 
Layak 
10. Faisal D. Pemain 86,67% 84% 95% 88% 
Sangat 
Layak 
11. Dimas Dwi Pemain 83,3% 88% 85% 85,3% 
Sangat 
Layak 
12. Alvin V. Pemain 86,67% 96% 85% 89,3% 
Sangat 
Layak 
13. Zakaria A. Pemain 90% 80% 100% 89,3% 
Sangat 
Layak 
14. Gesha Pemain 76,67% 88% 85% 82,67% 
Sangat 
Layak 
15. M. Vanis Pemain 70% 72% 70% 74,67% Layak 
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16. Ferdi Z. Pemain 86,67% 96% 95% 92% 
Sangat 
Layak 
17. Mark T. Pemain 100% 92% 85% 93,3% 
Sangat 
Layak 
18. Beriel S. Pemain 60% 72% 80% 69,3% Layak 
19. Danendra Pemain 80% 84% 85% 82,67% 
Sangat 
Layak 
20. Meika R. Pemain 80% 76% 75% 77,3% Layak 
 
B. Pembahasan 
 Produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun didesain dan diproduksi dengna 
tujuan untuk menambah referensi pelatih dan pengetahaun pada pemain 
khususnya  pada kelompok usia 17 tahun dalam membuat program latihan 
peningkatan daya tahan paru jantung dan otot. Proses pembuatan produk ini 
melalu penelitian Research and Development dengan beberapa tahap dimulai dari 
(1) mengindentifikasi potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi (3) 
mendesain dan membuat produk awal, (4) validasi ahli, (5) revisi desain, (6) 
produk akhir, dan (7) uji coba produk; uji coba kelompok kecil dan uji coba 
kelompok besar. Kemudian produk ini dikembangkan dengan bantuan Microsoft 
Word dan Corel Draw, setelah produk awal dihasilkan maka perlu dievaluasi 
melalui validasi ahli materi dan ahli media. Sedangkan tahap penelitian dilakukan 
dengan uji coba kelompok kecil dan uji coba kelompok besar. 
 Proses validasi ahli materi menghasilkan data yang dapat digunakan 
untuk revisi produk awal. Ahli materi memberikan saran dan masukan agar 
memperbaiki kualitas isi buku produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun yang 
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sedang dikembangkan. Data validasi materi dijadikan dasar untuk merevisi 
produk buku untuk menyempurnakan hingga produk siap digunakan untuk uji 
coba. Setelah selesai validasi ahli materi, maka dilanjutkan dengan validasi ke ahli 
media. Validasi ahli media melalui bimbingan Manager UNY Press yaitu Ibu 
Shendy Amalia yang ahli dalam bidang penulisan buku sehingga produk siap 
digunakan untuk uji coba. 
Tabel 21. Pembahasan Hasil Uji Coba Produk 
 
Hasil uji coba kelompok kecil terhadap SSB Baturetno U-17 tahun 
mengenai produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun mendapatkan penilaian dari 
aspek tampilan dengan persentase nilai 83,3% yang termasuk kategori “Sangat 
Layak”, aspek materi dengan persentase nilai 80,27% yang termasuk kategori 
“Layak”, dan aspek keterbacaan dengan persentase nilai 83% yang termasuk 
kategori “Sangat Layak”. Total penilaian ujia kelayakan produk Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun pada kelompok kecil menurut responden pelatih dan pemain SSB 
Baturetno U-17 tahun sebesar 82,2% yang termasuk kategori “Sangat Layak” dan 
dapat diartikan bahwa produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 
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untuk dilanjutkan dan diuji cobakan pada tahap berikutnya.  
Sedangkan hasil uji kelompok besar pada pelatih dan pemain SSB Satria 
Pandawa dan Academy FC UNY di Yogyakarta mengenai produk Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun mendapatkan penilaian dari aspek tampilan dengan persentase nilai 
83,3% yang termasuk kategori “Sangat Layak”, aspek materi dengan persentase 
nilai 83,6% yang termasuk kategori “Sangat Layak”, dan aspek keterbacaan 
dengan persentase nilai 83,71% yang termasuk kategori “Sangat Layak”. Total 
penilaian uji kelompok besar pada produk Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 
adalah sebesar 83,54% yang termasuk kategori “Sangat Layak”. 
Pelatih dan pemain sangat terbuka dalam menerima ilmu baru sehingga 
dapat ditunjukkan dengan sikap antusia dan penyambutan baik terhadap produk 
Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet 
Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun, buku ini menarik untuk dipelajarai dan 
mudah dibawa kemana-mana. Desain gambar latihan yang menarik dan 
tampilan yang sederhana menjadi salah satu kelebihan produk ini. Selain 
dengan adanya kelebihan- kelebihan dari produk ini, terdapat pula kekurangan - 
kekurangan dalam produk ini, diantaranya masih ada beberapa penggunan 
kalimat yang masih rancu (masih ada penggunaan bahasa yang campur) dan 
kesalahan dalam penulisan kata. Buku ini khusus hanya membahas tentang 
latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot saja, belum memuat 
tentang program latihan yang disajikan secara keseluruhan. Beberapa 
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kelemahan tersebut, harapannya dapat perhatian sehingga produk ini dapat 
dikembangkan menjadi lebih baik lagi. 
C. Analisis Kelebihan Dan Kekurangan 
Setelah dilakukan uji coba produk maka dapat dianalisis kelebihan dan 
kekurangan produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan 
Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun sebagai berikut: 
Tabel 22. Kelebihan dan Kekurangan Produk 
Kelebihan Kekurangan 
1. Dapat membantu pelatih dalam 
membuat program latihan 
peningkatan daya tahan paru 
jantung dan otot yang lebih 
bervariatif 
2. Buku ini menarik untuk 
dipelajari dan mudah dibawa 
kemana-mana 
3. Desain dan gambar latihan yang 
menarik, memudahkan pemain 
untuk menerapkannya 
4. Tampilan dan materi yang 
disajikan sederhana menjadi 
salah satu kelebihan produk ini. 
5. Produk ini juga memberikan 
informasi bagi pelatih dan 
pemain. 
1. Masih ada beberapa 
penggunaan kalimat dan kata 
yang rancu (salah penulisan) 
2. Buku ini terbatas hanya 
membahas tentang latihan 
peningkatan daya tahan paru 
jantung dan otot saja, dan 
belum memuat tentang 
program latihan daya tahan 
lainnya. 
 
D. Keterbatasan Penelitian 
Pada penelitian pengembangan produk Model Latihan Peningkatan 
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Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 
Tahun ini terdapat beberapa keterbatasan dalam penelitian diantaranya: 
1. Proses pembuatan produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 
Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 
membutuhkan waktu yang cukup lama sehingga menghambat proses 
penelitian. 
2. Terdapat beberapa materi dalam produk Model Latihan Peningkatan 
Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok 
Usia 17 Tahun yang perlu dikaji ulang karena keterbatasan waktu dan 
kemampuan peneliti. 
3. Sampel uji coba yang masih terbatas dikarenakan keterbatasan waktu, 















KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 
 
Berdasarkan hasil dari penelitian dan pengembangan Model Latihan 
Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 
Kelompok Usia 17 Tahun ini dapat disimpulkan sebagai berikut: 
1. Pembuatan produk pengembangan Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 
Tahun diawali dengan berdiskusi dengan dosen pembimbing skripsi untuk 
mendapatkan rancangan yang sesuai materi, dilanjutkan dengan pencarian 
materi, pembuatan produk, validasi ahli dan revisi, ujicoba produk dan 
prdoduk akhir. Spesifikasi ukuran produk yang dihasilkan adalalah 
148x210 mm dengan warna dasar putih dan jumlah halaman 140. Bahan 
yang digunakan dalam cover menggunakan kertas HVS 80 gr dan pada 
bagian isi buku menggunakan kertas HVS 80 gram dengan gramasi AP, 
dan laminasi gloss  
2. Tingkat kelayakan Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung 
dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun ini berdasarkan 
ahli materi sebesar 82% termasuk dalam kategori sangat layak, dan 
berdasarkan ahli media tingkat kelayakan sebesar 74,5% termasuk 
kategori layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapatkan 
persentase sebesar 82,2% termasuk dalam kategori sangat layak, dan pada 
uji coba kelompok besar mendapatkan persentase sebesar 83,54% 
termasuk dalam kategori sangat layak. 
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Secara keseluruhan produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan 
Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun ini 
sangat layak digunakan setelah dilakukan dua tahap uji coba. Penelitian ini 
dapat digunakan untuk menambah referensi pelatih dan pemain dalam 
mempelajari lebih dalam lagi mengenai Model Latihan Peningkatan Daya 
Tahan Paru Jantung Dan Otot Kelompok Usia 17 Tahun. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Pada penelitian pengembangan ini mempunyai beberapa implikasi 
diantaranya: 
1. Semakin bervariasinya model latihan peningkatan daya tahan paru 
jantung dan otot kelompok usia 17 tahun  
2. Sebagai motivasi pelatih dan pemain serta rekan-rekan pelaku olahraga 
untuk menerapkan atau mempraktekan langsung di setiap sesi latihan cara 
melakukan latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot sepak 
bola dengan benar. 
3. Memberikan referensi tambahan kepada pelatih untuk memperdalam 
latihan peningkatan daya tahan paru jantung dan otot sepak bola untuk 
kelompok usia 17 tahun, dan memberikan pengetahun bagi pemain untuk 
bisa berlatih secara mandiri. 
4. Sebagai media promosi pengenalan dan pengembangan cara latihan 






Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, menyatakan bahwa 
media Buku Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung dan Otot 
Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun ini dinyatakan sangat layak 
dan tervalidasi oleh ahli materi sepak bola, maka ada beberapa saran yang 
peneliti sampaikan antara lain: 
1. Bagi pelatih, agar dapat memanfaatkan media Model Latihan Peningkatan 
Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 
17 Tahun ini sebagai referensi dan variasi latihan koordinasi sepakbola. 
2. Bagi pemain agar dapat memanfaatkan media Model Latihan Peningkatan 
Daya Tahan Paru Jantung dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 
17 Tahun sebegai pengetahuan untuk berlatih secara mandiri atau 
individual. 
3. Bagi praktisi media pembelajaran, agar dapat menguji tingkat 
keefektifannya dalam pembelajaran dan latihan dengan melakukan 
penelitian-penelitian terhadap media pembelajaran media buku dan 
membuat media pembelajaran yang lebih bervariasi untuk meningkatkan 
kualitas produk. 
4. Bagi mahasiswa, agar dapat memanfaatkan produk ini sebagai referensi 
perkuliahan. 
5. Bagi masyarakat umum, buku ini dapat digunakan sebagai ilmu 
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Lampiran 11. Produk Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Gambar 21. Uji Kelompok Kecil SSB Baturetno 
(Sumber: Dokumen Pribadi) 
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Gambar 22. Uji Kelompok Besar Pelatih SSB Satria Pandawa U-17 









Gambar 22. Uji Kelompok Besar Pemain SSB Satria Pandawa U-17 















Gambar 23. Uji Kelompok Besar Pelatih dan Pemain Academy FC UNY 









Gambar 24. Uji Kelompok Besar Pelatih dan Pemain Academy FC UNY 
(Sumber: Dokumen Pribadi) 
